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„Gândiţi-vă la căsnicia voastră ca la un cadou frumos ambalat pe care tocmai 
l-aţi primit prin posta. Vă grăbiţi să îl deschideţi şi iată-l în întregime în faţa 
ochilor. Însă apoi realizaţi că ceva lipseşte: instrucţiunile. Această carte conţine 
toate instrucţiunile de care aveţi nevoie. Veţi găsi înţelepciune în fiecare pagină. 
Mi-a plăcut în mod special capitolul 8, Pietrele.“ 


Dr. William Glasser, 
Autor al Choice Theory (n.t. Teoria alegerii) 
Preşedinte al Institutului William Glasser, 

Chatsworth, California 


„Terapeuţii Friel (The Seven Worst Things (Good) Parents Do — n.t. Cele 7 
greşeli pe care le fac părinţii) vă dau ponturi pentru o relaţie sănătoasă. Cu 
inteligenţa si incisivitatea cu care ne-au obişnuit (şi folosind din plin exemple din 
viata lor, exemple provenite din anii de practică medicală), autorii explică principiile 
psihologice cheie care susţin parteneriatele de succes şi examinează de asemenea 
elementul nestiintific al „magiei“ despre care vorbesc cuplurile fericite. Ei descriu 
maniera de a evita capcanele obişnuite si îi împing pe cititori spre o mai bună 
înţelegere a felului în care experienţele timpurii ne influenţează relaţiile romantice. 
Este o resursă folositoare pentru toti cei care au o relaţie — indiferent că este una 
sănătoasă sau bolnavă.“ 


Publishers Weekly 


, Cumpárati această carte. După ce am citit-o, soţia mea şi cu mine am purtat cea 
mai bună conservatie din toti cei treizeci şi cinci de ani de căsnicie. Sotii Friel ne 
arată cá este vorba de doar câţiva paşi între o relaţie extraordinară şi una îngrozitoare.“ 


Dr. în Psihologie, Dr. în Educaţie John Carlson 
Distins profesor, Universitatea Governors State, 
autor al Time for a Better Marriage 

(n.t. E timpul pentru o căsnicie mai bună) 

şi al Living Love (n.t. Cum să trăieşti dragostea) 


„Superb! Sotii Friel au surprins magia căsniciei în contextul experiențelor 
zilnice. Construită pe fundamentul respectului şi al dăruirii reciproce, cartea 
utilizează povestiri pentru a capta imagini vizuale ale relaţiilor cu adevărat 
fericite. O resursă extrem de valoroasă, practică şi necesară pentru cupluri şi 
terapeutii de cuplu!“ 


Dr. Stan Huff 

Profesor în consiliere, Universitatea Bradley, Peoria, Illinois 

De douăzeci de ani membru al AAMFT (n.t. American Association of 
Marriage & Family Therapy - Asociaţia americană de terapie a căsniciei 
şi familiei) 


„Se pare că soţii Friel au ascultat timp de ani de zile toate discuţiile noastre! 
După aproape patruzeci de ani de căsnicie, cea mai mare bucurie o. găseşti in 
vindecarea rănilor vechi şi nu în dezvelirea lor brutală. Sotii Friel nu pregeta 
să ne reamintească cât de complexă este de fapt o relaţie bună — şi cât de plină 
de satisfacţii poate fi o căsnicie!“ . 


Nancy McIntyre 
San Clemente, California 


„În sfârşit! O carte care merge direct în miezul intimitatii unui cuplu. Este o 
carte remarcabilă — complexă, directă, fascinantă şi clară. O recomand din 
toată inima!“ 


Dr. în Filosofie Lawrence Weiss, 
Director, Centrul de îmbătrânire Sanford, Universitatea din Nevada, 
Reno 


„Această carte este obligatorie pentru cuplurile care vor să treacă de la o 
relaţie «obişnuită» la adevărata profunzime şi fericire de cuplu. Soții Friel au 
darul de a evidentia lucrurile importante care ne ţin împreună. Să ştim că ceva 
lipseşte şi cum să schimbăm şi să dezvoltăm acest lucru reprezintă esenţa 
acestei cărţi. Mulţumim soţilor Friel — scrieţi in continuare!" . 


Peter Charad 
Stenhousemuir, Scotia 


„Autorii ilustrează relaţii sănătoase, împărtăşind cititorilor propia lor 
poveste de dragoste poetică şi povestiri din practica lor privată. Această carte 
poate servi ca trambulină pentru schimbari majoren în modul cum abordăm 
relațiile noastre personale.“ 


Cynthia Stange 
` Shoreview, Minnesota 


O resursă minunată la îndemâna cuplurilor. Soții Friel au stabilit opt. 
dintre principalele probleme care împiedică crearea unei relaţii cu adevărat 
minunate. Sugestiile lor practice, bazate pe experienţa personală, experienţa 
clinică şi de cercetare, sunt excelente. O recomand cu tărie.“ 


Dr. în Educaţie Pat Love, 
Autor al The Truth About Love: The H ighs, the Lows and How You Can 
Make It Last Forever (n.t. Adevărul despre dragoste: suisurile şi coborárile 


. dragostei şi modalităţile de a o face să dureze veşnic) 


Câteva lucruri surprinzătoare pe care această carte vă va 
învăţa despre relaţii... 


Dezamágirea este un lucru bun pentru cuplu. 

Nu există „bun simț“. 

Să simţi că iti ranesti partenerul este normal. Să o faci nu este bine. 
Întâlnirile cu persoane de sex opus reprezintă un proces prin care ranesti şi 
eşti rănit. E 

Să aveţi multe interese similare nu este chiar aşa important într-o relaţie 
cu adevărat fericită. | 

Conflictul este un lucru bun. 

Nu este posibil să fii cu adevărat apropiat de cineva dacă țelul tau este să fii 
mereu „drăguţ. 

Conflictul — în special cel sexual — este bun. Îi ajută pe oameni să evolueze. 
Întotdeauna facem pereche cu persoane egale emotional cu noi —nu esti mai 
sănătos decât partenerul tău. 

O relaţie poate fi atât de profundă pe cât de superficial veţi putea amândoi 
aborda lucrurile. 

O sută optzeci de grade faţă de locul bolnav nu înseamnă vindecare. 

Nu poţi avea o căsnicie dacă nu ai nici măcar vârsta necesară pentru întâlniri. 
Pasiunea sexuală nu părăseşte o relaţie minunată după şapte ani. 

Dacă nu eşti dispus să divortezi de partenerul tau, probabil că nu vei avea 
cu el sau ea o relaţie cu adevărat fericită. 

Părintele pe care „îl placi“ cel mai mult s-ar putea să fie cea mai mare 
problemă a ta. 

Mulţi oameni care au aventuri au nevoie să devină mai degrabă precum 
partenerii lor în loc să aibă o aventură. 

Primul copil seamănă mai mult cu tatăl, al doilea cu mama, iar al treilea cu 
relaţia conjugală. 

Abilitatea de a te lăsa copleşit de creaţie este absolut esenţială pentru a 
avea o relaţie minunată. 

Dacă faceţi totul pentru ceilalţi, dar. niciodată nu aveţi grijă de propriile 
nevoi, nici o persoană matură nu va dori să aibă o relaţie romantică cu voi. 
Teama, suferinţa şi singurătatea se află la baza violenţei conjugale, dar stă 
de asemenea şi la rădăcina fericirii acesteia. 

Dacă vă tot întrebaţi cum poate partenerul vostru să se schimbe pentru a 
face relaţia mai bună, mai bine renuntati. Nimic nu se va îmbunătăţi aşa. 
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PREFAŢĂ 


mm carte vorbeşte despre magia unei relaţii, care se 
dovedeşte a fi uneori o adevărată ştiinţă. De-a lungul timpului, 
am ajuns să pretuim ambele caracteristici care contribuie la 
bunul mers al unei relaţii. Cei care încearcă să construiască o 
relaţie doar prin magie de multe ori ajung să fie nemulţumiţi, 
iar cei care o fac apelând la partea ştiinţifică patesc acelaşi 
lucru. Vom include în această carte atât partea de magie, cât 
şi pe cea de ştiinţă în speranţa că îi vom ajuta pe cei care se 
confruntă cu probleme în relaţia lor. Ştiinţa fără un strop de 
magie este impersonală şi rece, iar magia fără un strop de 
ştiinţă poate fi ceva haotic care creează o stare de confuzie. 

Am descoperit de-a lungul timpului ajutorul pe care po- 
veştile şi fabulele ni-l oferă pentru a putea da la o parte acele 
scuturi de protecţie cu care ne-am înarmat acum mulţi ani 
pentru a ne proteja de anumite lipsuri din timpul copilăriei. 
Am învăţat aceste lucruri în mod direct de la mentorii noştri, 
şi indirect prin ceea ce aceşti mentori, precum Milton H. 
Erickson si Jay Haley, au scris. Am încercat să presárám în 
toată cartea astfel de exemple, dar, în acelaşi timp, să vă ajutăm 
să intelegeti şi să integrati ceea ce noi încercăm să vă expli- 
căm aici. 
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Acum zece ani, un grup de profesionişti din Londra care au 
participat la unul dintre workshopurile ţinute de noi pe această 
temă, ne-au sugerat să scriem o carte despre cupluri. Aveam 
destul material, dar pe atunci aveam alte proiecte în derulare. 
Şi, deşi am început să scriem lucrarea în 1997, am fost din 
nou abátuti din drum. Scriind această carte am învăţat să 
apreciem valoarea amânărilor şi am înţeles importanţa acestor 
ultimi zece ani pentru crearea şi conturarea cărţii. Până la 
urmă, lucrurile se întâmplă atunci când trebuie să se întâmple. 
În orice caz, a fost o bucurie să ne reintoarcem la ea şi să o 


. finalizam. 


In timpul conferintei din 20 mai a Institutului Milton 
Erickson, cu tema „Evoluţia psihoterapiei“, din Anaheim, 
California, am avut plăcerea de a-i asculta şi de a învăţa de la 
cele mai remarcabile nume din domeniul terapiei individuale 
şi de cuplu, precum Salvador Minuchin, James Masterson, 
John Gottman, Jay Haley, Chloe Madanes şi Thomas Szasz. 
John Gottman, aşa cum mulţi dintre cititori deja ştiu, este 
psiholog la Universitatea din Washington şi a realizat una. 
dintre cele mai complete şi inovative studii vizavi de instituţia 
căsătoriei din ultimul sfert de secol. Salvador Minuchin este 
unul dintre părinţii fondatori, sau chiar bunicul abordării 
„sistemelor“ din terapia de cuplu. James Masterson este unul 
dintre experţii de top în tulburările de personalitate narcisistă 
şi borderline (n.t. borderline personality — Tulburarea border- 
line prezintă trăsături şi manifestări clinice nespecifice, pro- 
venite din principalele arii nosografice ale nevrozelor, psiho- 
zelor şi tulburărilor de personalitate. Această tulburare a fost 
numită de-a lungul timpului sindromul de graniţă (între 
psihoză şi normalitatea psihică), stare de graniţă, caracter 
psihotic, psihoză de graniţă, schizofrenie pseudonevrotică 
(George Ionescu - „Tulburările personalităţii“). Jay Haley şi 
Chloe Madanes sunt şi ei pionieri în sistemul şi abordarea 
' (Milton) Ericksonianá a psihoterapiei. Unii dintre voi probabil 
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il stiti si pe Thomas Szasz, psihiatrul strálucit, autor al sen- 
zationalului articol din 1961 intitulat „Mitul bolilor mentale“. 
Toţi cei care lucrează cu persoane şi cu familii datorează enorm 
acestor guru ai domeniului. 

Terapeutii care citesc aceste ránduri st deid că fiecare 
cuplu care vine la terapie este unic şi, indiferent câte perechi 
ai tratat, nu încetează să fie o provocare. să ajuţi un cuplu să 
devină mai puternic. La conferinţa de mai sus am rămas încân- 
tati şi intáriti în convingerile noastre, când, în stilul sáu 
înțelept, cald şi extrem de fermecător, păstrând încă după atâţia 
ani acelaşi accent argentinian, Salvador Minuchin a spus: 


Aşa că vedeți voi, toate căsniciile sunt nişte greşeli, prin 
urmare, ne petrecem timpul reparându-le; unii dintre noi ne 
pricepem mai bine decât alții. 


Ni s-a părut un lucru atât de cald, plin de compasiune şi 
atât de puternic, mai ales fiind spus de un om de talia lui. Atât 
de multi dintre noi sunt în căutarea relaţiei perfecte, iar relația 
perfectă se află de cele mai multe ori chiar în faţa noastră. 
Dacă am reuşi să transpunem toate acestea într-o carte pe 
care oamenii s-o folosească înainte şi în timpul relaţiilor şi 
nu după ce totul s-a încheiat... 

Iată de ce am scris această lucrare - pentru a “oferi putin 
din ştiinţa şi magia care formează o relaţie cu adevărat 
extraordinară. Într-o tara în care rata divorturilor, în perioada 
când volumul de fata merge la tipar, se învârte în jurul a 50% 
şi în care cuplurile nu şi-au mai acordat o singură noapte doar 
pentru ei de ani de zile, fără să fie la mijloc copiii sau munca, 
ne-am gândit că ar fi de ajutor ca aceste cupluri să citească 
ceea ce noi am descoperit a fi șapte (de fapt opt) dintre cele 
mai bune lucruri pe care cuplurile cu adevărat fericite le fac 
împreună. Sperăm că vă va face plăcere să citiți această lucrare 
şi că relaţia voastră va profita din plin de pe urma ei. 
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Sapte — plus unu 


Creierul unei fiinţe umane nu poate să susțină mai mult de 
şapte lucruri deodată. Aşa cum este explicat în Anexa B, acest 
lucru se aplică doar unui număr de şapte lucruri uni- 
dimensionale, precum cercuri de diferite mărimi sau diferite 
nuanţe de gri. Acest număr este unul aproximativ şi asta 
pentru că un om normal se poate gândi în acelaşi timp la un 
număr de cinci până la nouă lucruri deodată, în funcţie de 
capacitatea memoriei pe termen scurt. Şapte este un număr 
biblic din multe motive, dar în mod sigur unul dintre ele ar fi 
acela că creierul nostru este strâns legat de el. 

Când foloseşti listele din cărţile motivationale, şapte este 
un „număr perfect“, pentru că atunci când ajungi să te con- 
centrezi pe zece, douăsprezece lucruri îţi pierzi această con- 
centrare! Reluând scrierea cărţii după câţiva ani în care 
lăsasem deoparte proiectul, ne-am decis să folosim tema lui 
„şapte“, pe care o folosisem în ultimele noastre două cărți. 
Când am realizat că erau de fapt opt lucruri pe care doream să 
punem accent, am hotărât mai degrabă să-l păstrăm şi pe cel 
in plus, decât să-l tăiem de pe listă, ştiind faptul că opt se 
încadra în „numărul magic şapte, plus sau minus doi“. 

Ne- -am decis să cercetăm mai în adâncime acele lucruri pe 
care noi le-am observat ca fiind cele mai semnificative într-o 
relaţie, lucruri care trebuie acceptate şi adoptate de către 
cupluri pentru a putea deveni cu adevărat acele perechi fericite 
care au visat să fie. Probabil că există autori care pun accent 
pe cu totul alte lucruri. Dar când oamenii vin la noi pentru 
ajutor, le sugerăm să observe anumite amănunte, pentru a 
continua să-şi îmbunătăţească relaţia cu curaj. 

Iatá-le — cele mai bune lucruri pe care But cu adevărat 
fericite le fac împreună: 


1. Fii destul de matur ca să ieşi la întâlniri. 
2. Fii o persoană sexuală. 
3. Fii dispus să divortezi. 


Prefata m. 


4. Descoperă cum v-aţi ales unul pe celălalt. 

5. Lasă-te surprins. 

6. Controleazá-ti teama, suferinţa, ruşinea şi singurătatea. 
7. Fii stăpân pe ce iti aparţine numai tie. 

Plus... lasă dezamágirile să te îmbogăţească. 


Această carte este structurată în cinci parti. În prima parte 
vom prezenta cum arată o relaţie cu adevărat fericită şi una 
nefericită. Ne-am mai folosit de astfel de liste şi în alte lucrări 
şi s-au dovedit extrem de eficiente pentru cuplurile cu pro- 
bleme, făcându-le în acelaşi timp să intuiască ce anume au 
nevoie să obţină. În partea a doua vom discuta etapele unei 
relaţii amoroase, începând cu prima întâlnire şi până la 
apropierea care se stabileşte între cei doi, precum şi regulile 
de bază ale jocului. Puse laolaltă, aceste două secţiuni conţin 
cele mai importante informaţii pe care le împărtăşim cuplurilor 
căsătorite sau necăsătorite cu care facem terapie. 

În partea a treia vă vom împărtăşi o fabulă cu rol terapeutic, 
care, sperăm noi, va clarifica cititorilor dilema principală de 
care ne lovim la şedinţele de terapie şi care va da răspunsul la 
întrebarea: „Cum mă pot maturiza şi cum pot avea o viaţă 
bună atâta timp cât copilăria mea a fost foarte dureroasă?“ 
Acesta este un element esenţial în terapia de cuplu, deoarece 
persoanelor care nu pot trece de suferinţele şi rănile copilăriei 
le va fi extrem de dificil la maturitate să facă să funcţioneze o 
relaţie romantică. 

În partea a patra vom prezenta şi discuta în detaliu cele 
opt ingrediente care formează o relaţie cu adevărat fericită; 
iar în partea a cincea vom rezerva un. loc pentru a consolida 
în cititor ideea esenţială — cá e necesar să-ţi cunoşti şi să te 
simţi confortabil cu propria poveste de viaţă şi cu cea a par- 
tenerului, astfel ca cele două poveşti să conveargă. 


vvv 


Inainte de toate, dorim să menționăm câteva convenții 
pentru care am optat în această carte. Am încercat să alternăm 
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echitabil între „el“ .şi „ea“, „ea“ şi „el“, dar nu am ţinut o 
evidenţă în acest sens. Dacă există un dezechilibru între genuri 
în exemplele şi studiile de caz pe care noi le-am t folosit, acesta 


nu este un gest intentionat. 


Când am folosit cuvântul „căsnicie“ am avut în vedere orice . 
» 


relatie de tip romantic si de lungă durată. Conceptele şi 
exemplele folosite se aplică atât cuplurilor heterosexuale, cât 
. Si celor homosexuale $i oricárui altfel de cuplu. Spunem asta in 
ciuda faptului că mulţi care au trăit î impreună câţiva ani, iar la 
un moment dat s- au căsătorit descoperă cum relaţia lor s-a 
schimbat dramatic imediat, după ceremonie. Ceva cu adevărat 
profund se întâmplă atunci când o relaţie se stabileşte într-o 
anume structură socială. 

Religia în care am fost crescuţi s-a întâmplat să fie cea 
creştină, astfel că întreaga noastră experienţă este intesata 
de idei şi practici, precum si „disfuncţii“ care au o bază 
creştină. Majoritatea celor scrise de noi se aplică indiferent 
de religia căreia apartineti. 

Cateva scurte sectiuni din aceasta carte sunt adaptari ale 
unor texte din cărţile noastre anterioare, asta pentru că ele 
erau esentiale in dezvoltarea punctelor de vedere pe care 
doream sa le expunem si care au fost deja explicate cu succes. 

„Anexa A este o adaptare a etapelor de dezvoltare ale lui Erik 
Erikson explicate în detaliu în prima noastră carte, Copilul 
adult: secretele familiilor disfunctionale. Sa intelegi efectiv 
cum anume funcţionează şi ce anume ne ajută să trecem peste 
ele este crucial pentru a pricepe laitmotivul acestei cărţi, de 
aceea vă încurajăm să citiţi această anexă, chiar dacă aţi mai 

| parcurs-o si in cealaltá carte. O parte din materialul despre 
sexualitate şi spiritualitate reprezintă o adaptare din Sal- 
veazá-(i spiritul: când moralitatea de gradul trei nu mai este 
de ajuns pentru creştini, iar o parte din materialul despre res- 
ponsabilitate, dezamăgiri şi împotriviri este o adaptare din 
Esenţa maturității: dezvăluiri din interior; secţiunea în care 
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vorbim despre lucruri ,,extreme“ este o preluare din cartea 
noastră despre adolescenţi, iar cea despre „schimbări mă- 
runte“ din cartea despre părinţi şi rolul acestora. 


MULTUMIRI 


D. celor cu care am colaborat de-a lungul anilor, 
pentru cá au impártit cu noi vicisitudinile vietii, acestor oa- 
meni le adücem cu respect multumirile noastre cele mai sincere. 
A fost o onoare să ne invitati în intimitatea relaţiilor voastre, 
prin urmare să pătrundem în inimile şi sufletele voastre. 

Celor care ne-au crescut, au trăit alături de noi până am 
devenit oameni mari, ne-au ocrotit şi ne-au învăţat de-a lungul 
timpului, vă mulţumim pentru darul cunoaşterii şi al descope- 
ririi relaţiilor adevărate dintre oameni. Nu am fi ajuns ceea 
ce suntem fără voi. Ca de fiecare dată, dorim să aducem în 
mod special mulţumiri lui James Maddock, profesor doctor 
care predă la Universitatea din Minnesota şi psiholog terapeut 
în afara şcolii, pentru că ne-a oferit înţelepciunea sa şi consi- 
liere de-a lungul anilor, ceea ce ne-a permis să ne dezvoltăm 
ca psihologi, dar şi mai important, ca fiinţe umane, de-a lungul 
ultimilor douăzeci de ani. Ne este întotdeauna greu să găsim 
cuvintele prin care să descriem ce onoare este pentru noi să 
vă cunoaştem. 

Copiilor noştri, vă mulţumim că aţi intrat în viaţa noastră 
şi ati imbogatit-o doar prin simplul fapt că existati. Voi, impre- 
ună cu partenerii voştri şi cu cei dragi, toţi sunteţi minunati. 
Nu e nimic mai pasionant, nimic mai simplu decât să ai posi- 
bilitatea să protejezi o altă fiinţă umană până o vezi împlinită 


18 


Mulţumiri 19 


ca adult. Şi acum, că nu mai suntem aşa tineri, iar timpul tot 
trece, le urám nepoților noştri: „Bine ati venit în această 
lume!“ | 

Mulţumim lui Mary Pietrini, colega şi prietena noastră 
veche, pentru încurajări şi pentru aprecierile şi ocazionalele 
critici aduse în procesul de editare al diferitelor noastre 
manuscrise. Mulţumim de asemenea şi lui Peter Charad pentru 
prietenia lui şi pentru că ne-a susținut atâţia ani munca, şi 
prietenului nostru drag Dearbhla Molloy, a cărui interpretare 
a personajului Hannah în Arcadia lui Tom Stoppard din Londra 
„ne-a inspirat să ne dedám deliciilor şi misterelor vieţii şi al 
cărui rol înduioşător, Alice, la premiera Pisicilor aristrocrate 
a lui Brian Friel de la teatrul Abbez din Dublin, Irlanda, în 
1979, a contribuit la o înţelegere mai "Misi Ai a iertării şi a 
bunávointei. 

Si nu în ultimul rand îi aula lui Poker Vegso, prese- 
dintele Health Communication, Inc. pentru că a stat alături 
de noi în ultimii şaptesprezece ani şi lui Gary Seidler, retras 
recent din poziţia sa de co-proprietar al HCI. Îi mulţumim 
Lisei Drucker pentru organizarea editorială competentă şi 
inteligentă a acestui proiect; lui Susan Tobias pentru sfaturile 
ei pline de veselie vizavi de alegerea unei coperţi pentru carte; 
Ericăi Orloff pentru editarea fără cusur a acestui manuscris; 
lui Kim Weiss pentru coordonarea promovării muncii noastre; 
Mariei Dinoia pentru că a fost o aşa bună prietenă şi pentru 
sprijinul ei neobosit acordat muncii noastre pe această piaţă; 
şi departamentelor de artă, vânzări şi marketing de la HCI 
pentru eforturile lor susţinute. Fără voi nu ar fi existat nici 
una dintre cărţi. | 


Există două trenuri în mişcare. 

Viaţa şi moartea. | 

"Toţi călătorim cu amândouă. 

Să trăieşti cu demnitate, 

să celebrezi şi să-ți asumi responsabilitatea 
„existenţei tale pe pământ 

este tot ce fi se poate cere. 


| ! AUGUST WILSON 
TWO TRAINS RUNNING (n.t. Două trenuri în mişcare) 


Partea | 
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În atâtea modani ce te iubesel 

Să ti le- andt ta laca- ună, 

În lung gi-a lat la fel gi de profund, 
| Sufleta-mi iubirea ta atinge. 


Elizabeth Barret Browning 
Sonetele unei portugheze 


Explicaţia 


...Oimt ceva în mine, ceva ce n-a mai fost, 
şi nu-i nimic superficial aici, e ceva profund şi complet: 
am câştigat dreptul la asta. Acum totul va fi mai bine. 
Într-un fel, poti să prevezi asa ceva. 


~ Robert Pirsig 
Zen si arta intretinerii motocicletelor 


D... douăzeci şi unu de ani de căsnicie, decenii de teorii 
ştiinţifice ale unei relaţii şi un amalgam de informaţii acu- 
mulate în ani de lucru cu oamenii în cadrul şedinţelor tera- 
peutice, indiferent cum le privim sau ce anume scriem despre 
ele, să faci lumină în relaţiile amoroase poate fi un lucru de- 
rutant uneori. Să fie ştiinţa defectuoasă? Să ne fi amăgit 
singuri în toţi aceşti ani? Sau aria posibilităţilor umane de 
reuşită să fie definită de un număr infinit de posibile combinaţii 
genetice? Sunt peste 6 miliarde de oameni pe planetă în acest 
moment, şi va trebui să multiplicati cu un miliard pentru a 
obţine o estimare a tipurilor de relaţii fericite ce ar putea exista 
la un moment dat. 
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Astfel, în loc să fim exhaustivi sau precişi, în această carte 
am câteva idei vizavi de relaţii şi unele cercetări legate de 
acestea. Înainte de a trimite manuscrisul editorului nostru, 
alţi editori vor primi noi estimări care vor apărea pe piaţă 
anul următor. Această carte reprezintă una dintre modalităţile 
de a îmbina şi a dezvălui câteva dintre lucrurile observate de 
noi. Când doi oameni vin la terapie, o fac pentru a se observa 
pe ei înşişi, folosindu-ne pe noi drept catalizatori. Când se duc 
la alţii, se duc de fapt la alţi catalizatori. Tot astfel, copiii 
noştri sunt produsul vieţii noastre, nu a voastră. Copiii voştri 
sunt o realizare a voastră, nu a noastră. Pe cât de evident poate 
„părea, noi o spunem totuşi, deoarece se desconsideră o parte 
crucială a terapiei de cuplu — şi anume că doar voi vă puteţi 
îmbunătăţi relaţia intimă cu partenerul. Nimeni nu o poate 
face în locul vostru. 

Tiparele vieţii - 

O parte a ştiinţei relaţiilor este cuprinsă în cadrul princi- 
piului repunerii în scenă. Avem un prieten care participă cu 
entuziasm la repuneri în scenă ale războiului civil, în timpul 
cărora el şi compatrioţii săi se îmbracă în uniforme autentice 
de la mijlocul anilor 1800, arme autentice de marcă din timpul 
războiului civil, mănâncă aceeaşi mâncare pe care o mâncau 
soldaţii î în acele vremuri şi se luptă în aceleaşi bătălii, şi toate 
acestea: spre deliciul a sute de spectatori. În ştiinţa relaţiilor, 
punerile în scenă se referă la tiparele pe care noi adulţii le 
afişăm î în comportamentul nostru şi care se bazează pe tipare 
care s-au format încă din copilărie. Este de ajutor şi explicarea 
modalităţii prin care aceste tipare comportamentale sunt 
transmise din generaţie în generaţie, nu doar la ue genetic, 
dar şi prin învățare. 

Pe hârtie e relativ simplu de înţeles. În copilărie iti placea 
să citeşti. La treizeci şi cinci de ani încă iti place să citeşti. In 
copilărie erai activ şi dominant, iar la patruzeci eşti încă activ 
şi dominant. Când te înfuriai în copilărie nimeni nu iti dădea 
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atenţie sau iti spuneau să taci şi să te duci in camera ta —: 
pentru că un copil cuminte nu este niciodată furios. La treizeci 
şi cinci de ani soţul te duce la terapie de cuplu pentru cá nu mai 
suportă îmbufnările şi tăcerile tale. Asta explică de ce, cu toate 
că şi-a promis cu totul altceva în copilărie, o femeie care a 
avut un tată autoritar va ajunge cel mai probabil ori să fie la 
fel de autoritară, ori să se mărite cu un bărbat la fel de autoritar. 
. Pe măsură ce căpătăm mai multă maturitate şi profunzime 
în timpul vieţii de adulti, suntem binecuvántati cu un cadou 
care înlocuieşte şi depăşeşte cu mult valoarea andurantei fizice 
pe care o pierdem treptat — câştigăm înțelepciune. Pe scena 
relaţiilor interumane, o bună parte din această înţelepciune 
vine din înţelegerea şi acceptarea istoriei noastre psihologice. 
E un lucru normal ca la douăzeci de ani să ai o imagine fie 
idealizată, fie „demonizată“ a copilăriei şi să-ţi asumi faptul 
că ce a fost a fost şi că trebuie doar să răzbatem în continuare. 
E normal să începem să ne împiedicăm de fantomele trecutului 
undeva între douzeci şi ceva de ani şi patruzeci şi ceva. Iar 
dacă acceptăm provocarea de a ne maturiza, de a deveni mai 
profunzi, într-un final vom obţine o evaluare clară şi pătrunză- 
toare a complexităţii şi simplităţii vieţii. 

Contrar părerii unora, țelul maturizării, indiferent dacă ai 
avut sau nu o copilărie dureroasă, nu este să retrăieşti propria 
istorie psihologică. Nu numai că este imposibil dar chiar dacă 
ai putea, nu ar fi înţelept din punct de vedere emoţional şi 
spiritual. Un jurnalist ne-a întrebat odată: „Într-un final 
încetăm să ne alegem partenerii care să se încadreze în acele 
tipare dureroase ale copilăriei, nu-i aşa?“ Răspunsul a fost un 
categoric „Nu“. Telul nu este să eradicăm total copilăria, ci 
să o controlăm. Dacă aţi avut un tată furios, care vă abuza 
fizic, tiparul în care vă puteţi încadra este acela de a căuta 
relaţii cu bărbaţi care devin şi ei furioşi şi abuzivi. Asta nu 
înseamnă că te vei mărita numai cu astfel de oameni. Odată 
ce ai reuşit să-ţi controlezi copilăria şi să trăieşti la nivelul 
emoţional al unui adult, vei avea puterea să alegi dacă mai 
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rămâi sau dacă pleci şi treci la următoarea etapă a vieţii tale. 
Dar bărbatul alături de care îţi vei găsi într-un final fericirea 
s-ar putea să rămână încă la un nivel autoritar, totuşi se va 
încadra într-o arie de normalitate. Şi situându-vă la nivelul 
. unei maturitati emotionale veti avea autocontrolul de a vă 
. mentine o relaţie puternică. | 

Procesul „maturizării emoționale“ ŞI depăşirea problemelor 
copilăriei, precum şi ținerea sub control a istoriei noastre ` 
psihologice este explicată în capitolul 8, Pietrele. Nu este decât 
o scurtă privire asupra procesului maturizării, al controlării 
acestuia şi integrării sale în propria noastră viata, un proces 
de lungă durată, dar plin de satisfacţii. Asta reprezintă o parte 
din magia de a fi om, bărbatul şi femeia î în perioada lor de 
strălucire. Următoarele două capitole sunt alcătuite din liste 
‘descriptive despre ce anume reprezintă şi ce anume nu 
reprezintă adevărata dragoste. Aceste două liste sunt de 
asemenea menite să ne introducă mai mult în „magia“ rela- 
tilor şi mai putin în „Ştiinţa“ ei. Sunt imagini sau impresii 
verbale. | | 


Câteva cuvinte despre lista I şi lista II 


Pe măsură ce veţi citi cele două liste î în următoarele capitole, 
insistăm să le parcurgeti de mai multe ori. Savurati-le. Lasati- 
: le să se infiltreze în inconştientul vostru. Daca veţi face asta, 
poate nici nu va mai fi nevoie să citiţi toată cartea, pentru că 
în ele veţi găsi imagini a ceea ce implică şi ceea ce nu implică 
„0 relaţie minunată. Dacă aruncaţi un ochi peste liste, vă veţi 
da seama că există o singură afirmaţie care se regăseşte în 
amândouă. Literele şi cuvintele din cele două fraze sunt 
identice şi în aceeaşi ordine. Diferenţa este una subtilă, acei 
şase-şapte paşi dintre o relaţie nefericită şi una fericită. 

Când terminati cu listele, vă sugerăm să luaţi o pauză şi să 
reflectati asupra agitatiei din inima şi sufletul vostru şi 


Explicaţia Q7 
frunzáriti un timp paginile propriei vieti pentru a descoperi 
de unde vin aceste sentimente. După ce ati făcut asta, spuneţi-i 
si partenerului despre aceastá parte din voi. Împărtăşiţi totul 
cu el. Astfel ia naştere intimitatea/apropierea. 

Conectarea unei inimi la o alta printr-o serie de lucruri 
mărunte măreşte iubirea. 
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Lista I: 
Cum arată iubirea adevărată 


^... Mi-e silă de tine. Te urăsc din tot sufletul.” 
Le-am adresat lui şi amantului, toate cuvintele 
îngrozitoare şi blestemele care mi-au venit pe limbă. 
Apoi am închis telefonul. 
Nu-mi amintesc ca el să fi spus ceva. 


li înţeleg reacţia. Dacă schimbăm câteva detalii, 
ea a zis cam aceleaşi lucruri 
pe care le-as fi zis şi eu dacă noi eram cei care ar fi 
suferit pierderea respectivă. 


— Mary Matalin şi James Carville 
“Totul e corect: dragostea, războiul şi sa candidezi la preşedinţie 
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Ştiu că sunt îndrăgostit/ă de tine pentră că/din 
„cauză cá/atunci când... 


1. Obişnuiam să mă înfurii aşa de tare pe tine pentru că nu 
puneai niciodată capacul la nimic. Acum, când mă întind 
să iau sticla de suc şi cade capacul, zâmbesc şi-mi zic: 
„Ah. A trecut pe aici. E prezent în viata mea. Cât mă bucur.“ 

2. 'Te privesc, după douăzeci de ani împreună, şi mă întreb 
cum de este totul la fel de interesant ca în prima zi când 


ne-am cunoscut. 


3. Când sunt în San Francisco cu afaceri şi d selena un cuplu 
de tineri îndrăgostiţi, zy de magia dragostei, nu má 


pot gândi decât la tine.. 


4. Te certi cu mine, uneori gu urásti, i iar apoi te opresti şi 
zàmbesti pentru că ţi-ai amintit cum te-am făcut să râzi 


când ai avut acel interviu şi îţi era aşa teamă. 


5. Pentru mine eşti la fel de sexy ca în ziua când te-am 
cunoscut, chiar şi atunci când suntem prea oos ca sá 


mai facem dragoste. 
6. Îmi atragi atenţia când mă port prosteşte. 
7. Îţi place Kevin Spacey. 


8. Te consolează ideea că Jimmy Carter şi Gerald Ford sunt 


încă în viaţă. 

9. Nu ai lua niciodată lecții de dans singură, dar ti- a plăcut 
la nebunie când am mers amândoi la cursuri. | 

10. Consideri cá tot ce inseamná computer, fire, butoane sunt 


nişte chestii ridicole şi in secret má placi pentru cá ştiu 


să folosesc şi să fac să meargă toate aceste lucruri. 
11. Când faci haz, împreună cu alţi bărbaţi, despre machiaj 


şi hormoni, poţi să râzi şi, în acelaşi timp, să le laşi o 
subtilă impresie că pentru tine aceste lucruri sunt la fel 
de importante precum fotbalul şi industria petrolieră, 


iar asta pentru că ele sunt importante pentru mine. 


^ 12. Eşti sexy pentru că nu te stráduiesti să fii. 


13. Nu te plángi atunci cánd te doare ceva. 


14. 
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Când ma surprinzi lăcrimând la sfârşitul unui film, te 


- porți ca şi cum nu ai fi observat nimic, deşi eu ştiu că m-ai 


S 


16. 


im, 


19. 
20. 


21. 
„22. 
23. 
24, 


25. 
26. 
27. 
28. 


29. 


văzut. 

Iti ia mult până să pleci la muncă în yid iernii când 
sunt minus douăzeci de grade afară, iar eu sunt îngrijorat 
pentru cá-ti ştiu sensibilitatea la frig, dar teama imi 
dispare când, în timp ce intru în baie să mă pregătesc şi 


„eu de plecare, dau de o infuzie ameţitoare de parfum de 


femeie. 

Intri într-o încăpere plină cu oameni şi începi o conver- 
satie, spargi gheaţa pentru ca prezenţa noastră să fie 
acceptată, şi mă incluzi şi pe mine în conversaţie atunci 
când încep să mă tem că am devenit invizibil. 

Mă linguşeşti, mă flatezi şi reuşeşti să mă convingi să 
accept slujba aceea de care nu mă credeam în stare, şi se 


dovedeşte a fi meseria pe care o iubesc cel mai mult. 
18. 


Mă contrazici la sânge când vine vorba despre valoarea 
pe care o are transformarea unei case într-un cămin, şi 
nu cedezi nici un pic, până când eu nu sunt de acord şi 
până când nu realizez că este unul dintre cele mai bune 
lucruri care mi s-au întâmplat. 

Eşti atât de... femeie. 

Nu-ţi suport adidaşii iroa". dar îmi plac pentru 
că sunt atât de bărbătești. 

Strálucirea din ochii tăi cand zâmbeşti. 

Mirosul tău. 

Sunetul respirației tale în mijlocul nopții. 

Cât de încântată ai fost când ai câştigat cursa aia pe care 
nu credeai că esti în stare să o câştigi.. 

Spiritul tău îşi ia zborul când intrăm în deşert. 

Cât de tare te sperie lucruri care pe mine nu mă sperie. 
Ai atâta grijă de noi. 

Îmi adori cățelul după ce ai crezut cá nu îl vei putea su- 
porta vreodată. 

Te gândeşti la fiul meu. 
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30. 
91. 
32. 


33. 
34. 
35. 
36. 
37. 
38. 
39. 
40. 


41. 
UA 
43. 
' 44. 
45. 
46. 
4T. 
48. 
49. 


50. 
51. 


52. 


53. 
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Fiicele mele au plâns în braţele tale. 

Te-ai îndrăgostit de visul meu înainte de a afla care e. 
Niciodată nu mi-ai spus că aş avea nevoie de ajutor, dar 
ai stat alături de mine cât m-am zbătut să găsesc ajutor. 
Ai fost pregătită să divortezi de mine. 

Ai stat alături de mine la înmormântarea tatălui meu.. 
Dragostea ta pentru ocean, care pe mine mă înspăimântă. 
Cea mai mare nelinişte a ta vine din grija pentru mine. 
Râsul tău. 

Felul în care mă atingi. 

Achiti facturile şi taxele şi ai grijă ca ipoteca să fie plătită. - 
Profunzimea ta este exprimată în grija cu care ne înfru- 
musetezi casa. 

Bunul tău gust. 

Magia care iese de sub stilolul tău când scrii. 
Compasiunea plină de conştiinciozitate faţă de prietenii 
tăi. | uv 


Tácerea ta. 


Dezordinea şi haosul pe care am învăţat să le tolerez. 
Felul cum ritmul táu alert si linistea mea a preocupată se 
completeazá reciproc. 

Iti place să schiezi, iar eu nu reuşesc să mă încălzesc destul 
în timpul iernii. 


“Te superi pe mine când am treabă, pentru că tu mă vrei 


în momentul ăla. 

Ţi-ai păstrat demnitatea când puţini ar fi putut face asta 
la acel eveniment social. 

Felul în care încă mă doreşti. 

Transa în care intri când soarele apune în spatele mun- 
tilor de dincolo de lac. 

Felul în care plângi de fiecare dată când un film sau o 
emisiune radio face aluzie la suferinţa po aa de re- 
latia cu tatăl tău. 

Indiferent de cât de greu ne-a fost în toţi aceşti ani, mereu 
reuşeşti să mă innebunesti de pasiune. 


54. 
55. 
06. 


57. 
58. 
59. 
60. 
61. 


62. 
63. 
64. 
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Mi te aráti in momentele tale cele mai vulnerabile. 

Esti atát de puternicá. 

Nu am fost niciodată la film cát am fost copil, iar tu má 
duci mereu. 
Nu am avut niciodatá un cámin, iar tu mi-ai creat unul. 
Eşti cel mai bun prieten pe care l-am avut vreodată. 
Nu îmi spui aproape niciodată cu cine ai votat. 

Mă consideri simpatic. 

Purtai acei pantaloni caraghioşi la prima noastră intal- 
nire, şi chiar şi acum mă întrebi ce mi s-a părut aşa amu- 
zant. | 

Adori fiecare centimentru din mine. 

Ne place ceea ce suntem împreună. 

După atâţia ani, încă nu îmi pot da seama de ce. 
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Lista II: 
Cum nu arată iubirea 
adevărată 


Tot ceea ce a rămăsese din pasiunea de la început 
era un trosnet slab de electricitate 
menit să le anime insultele, loviturile monotone pe care 
şi le aplicau unul altuia. 
Cel putin aşa părea. 


- Jonathan Lethem 
Un Brooklyn fără mamă 


Această relaţie pare distrusă pentru că... 


1. De zece ani nu pui niciodată capacul la nimic, şi acum, 
mai mult ca niciodată, nu suport asta. Când mă întind să 
iau sticla de suc, iar capacul cade mă enervez groaznic şi 
mă întreb cum poti să mă tot ignori când ţi-am spus DE 
O MIE DE ORI să nu mai faci asta, iar tu tot aşa faci. 
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2. Te privesc acum, după douăzeci de ani, şi mă întreb cum 
o să mai rezist încă cinci. pula 
3. Când sunt la San Francisco cu afaceri şi văd un cuplu de 
tineri îndrăgostiţi, vrajiti de magia dragostei, îi invidiez 
„şi mă gândesc ce bine ar fi să am o aventură fierbinte 
doar de dragul de a o avea. 
4. Te certi cu mine, uneori ma urăşti, şi apoi îmi spui că nu 
găseşti nici un motiv pentru care încă suntem împreună. 
5. Facem sex foarte rar, iar când se întâmplă, nu e vorba 
decât de atât — sex. În secret, rásuflu uşurat că suntem 
prea obosiţi în majoritatea timpului. 
6. Imi atragi întotdeauna atenţia când ma thort prosteşte. 
Numai asta aud de la tine. 
p^ Îţi place Kevin Spacey, iar eu Aa cá este depásit. 
8. Te consoleazá ideea cá Jimmy Carter si Gerald Ford sunt 
. incá în viaţă, iar mie putin îmi pasá. Prefer sá fiu la pescuit. 
9. Nu ai lua niciodată singură cursuri de dans, si cánd, dupà 
ce te-am bátut la cap, ai acceptat intr-un final, ai sabotat 
totul şi nici măcar nu ai încercat să vezi cum e. M-am 
simţit dezamăgit, şi stânjenit. | 
10. Consideri că tot ce înseamnă computere, fire, butoane 
sunt nişte chestii ridicole. Le spui prietenilor tái cá sunt | 
„un băieţel“ căruia îi place să se joace cu butoanele. 
_ 11. Când tu şi ceilalţi bărbaţi faceţi haz despre machiaj şi 
- - hormoni, spui cá „glumeşti“, dar prin mesajele non- 
verbale exprimi clar dispreţ. 
12. Nu eşti sexy pentru că te străduieşti prea mult să fii. 
13. Te porţi ca un copil atunci când te doare ceva. 
14. Îmi examinezi ochii ca o mamă iscoditoare, băgăcioasă, 
„ca să vezi dacă am plâns în timpul unui film, deşi nu o 
fac, şi în nici un caz nu aş încerca asta în faţa cuiva care 
. .m-a transformat în propriul „proiect emotional“. 
15. Îţi ia mult până să pleci la muncă în toiul iernii când 
sunt minus douăzeci de grade afară, şi în timp ce mă 
pregătesc şi eu de plecare, nu mă pot gândi decât că tare 


16. 
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aş vrea să-ţi schimbi parfumul - nu îl suport de cinci-. 
sprezece ani dar nu ţi-am spus niciodată asta. : 
Intri într-o încăpere plină cu oameni şi începi o conver- 


. satie, spargi gheaţa pentru ca prezenţa ta să fie ca de 


Liig 


18. 


19. 
20. 
21. 


22. 
23. 


24. 


25. 


26. 
27. 


28. 


obicei acceptată. De ce oare mă obosesc să vin cu tine? 
Eşti atât de nesuferită! 

M-ai linguşit, m-ai flatat şi ai reuşit să mă convingi să 
accept slujba aceea de care nu mă credeam în stare. S-a 
dovedit că eram capabil. Dar să nu ai impresia că ai vreun 


„aport la succesul meu. 


Mă contrazici la sânge când vine vorba de valoarea pe 
care o are transformarea unei case într-un cămin şi nu 
cedezi nici un pic. Mda, totul T. foarte drágut. Dar 
chiar era nevoie? 

Esti atát de... femeie incát nu mai suport. Chiar nu in- 
telegi? | t3 

Nu-ţi suport adidasii „mirositori“ şi nu ai făcut NIMIC 
în această privinţă. 

Acea strălucire în ochi când iy ol face să pari prea 
afectata. T 

Mirosul tău m-a deranjat os E Preia 

Nu poţi să faci ceva cu zgomotul respiratiai tale din mij- 
locul nopţii? | 

Cât de încântată ai fost când ai câştigat cursa aia pe care 
nu credeai că eşti în stare să o câştigi. Bun, dar vei înceta 
vreodată să te porti atât de copiláreste? 

De fiecare dată când mergem în deşert, imi spui că spiri- 
tul tău îşi ia zborul, iar eu mă surprind şoptindu-mi: „În 
regulă! Am înţeles! Hai să ne continuăm drumul fără să 
transformăm totul într-o mare chestie spirituală!“ - 
Totul te sperie. Revino-ti! 

Spui că ai atâta grijă de noi, dar aş prefera pentru un 
timp să ai mai bine grijă un pic de tine. | 

Faptul că nu poţi găsi în inima ta puţină afecţiune pentru 
cățelul meu nu e chiar aga o problemă. Problema e cá nu 
mai ai nici un pic de afecţiune pentru mine. . 


38 __ Portretul iubirii 
29..Nu te gândeşti niciodată la fiul meu. 
30. Fiicele mele nu te plac. ! 
. 91. Mi-ai spus cá visul meu este irealizabil. 
32. Mă bati la cap tot timpul pentru că beau. Mai bine ai 
căuta pe cineva să te ajute t cu nandi ta de „a cicăli“ 
lumea. 
33. Eşti prea dependentă ca să divortezi vreodată. 
34. Ai venit cu mine la înmormântarea tatălui meu şi tot 
| timpul ai vorbit pe mobil. 
_85. Eşti obsedat de ocean. 
_ 86. Nu te mai îngrijora atât pentru mine. Ai orice nevrotică. 
ui. Rásul tău are nevoie de îmbunătăţiri. 
38. Felul în care mă atingi mă face nervos. 
39. Da, achiti facturile şi taxele Şi ai grijă ca ipoteca să fie 
plătită, dar asta e datoria ta. | 
. 40. Pentru Dumnezeu, nu pot intelege de ce continui cu im- 
portanta de a „crea un cămin.“ Cum rămâne cu politica 
şi alte lucruri importante? 
41. Bunul tau gust nu este pe placul meu. 
42. Ce iese de sub stiloul tau cand scrii are nevoie e de imbuná- 
tátiri. 
43. Consumi prea multá energie ajutándu- -ti prietenii. Cu 
mine cum rămâne? i 
44. Tăcerea ta e semnul că ai o problemă PI IN | 
. 45. Dezordinea si haosul pe care le-ai creat te împiedică să fii 
| persoana de succes cu care am crezut cá m-am cásátorit. 
„46. Suntem mult prea diferiţi. 
47. Iti place să schiezi, iar eu nu reuşesc să mă încălzesc 
destul în timpul iernii. Ce-ţi spune asta despre noi? 
48. Te superi pe mine când sunt preocupat. Drace, încerc să 
ne salvez de urmările ultimei tale prostii. | 
49. Dacă ai văzut că femeia era nesuferită, trebuia să-i spui 
vreo două! Când o să te înveţi minte? | 
50. Felul în care încă mă doreşti mă lasă rece. 


51. 


02. 


53. 


54. 


55. 
56. 


57. 


58. 


59. 


60. 
61. 


62. 
63. 
64. 
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“Chiar trebuie să ne oprim viata in loc ca să privim apusul 


ăla în fiecare zi? 

Ok. Nu prea te-ai înţeles cu tatăl tău. Am înţeles. Am 
înţeles! 

Ne-a fost atât de greu în toţi aceşti ani, încât nu mai simt 
nimic pentru tine. | 
Mi te aráti in momentele tale cele mai vulnerabile. De ce 

faci asta? Vreau pe cineva puternic. 

'Te crezi o persoană atât de puternică. 

Mă duci mereu la film. Nu am fost niciodată la film î în 
copilărie. Restul copiilor se duceau. Părinţii mei consi- 
derau filmele o pierdere de timp. Am învăţat să nu fiu 
frivol. Nu vreau să vizionez filme. 

Nu am avut niciodată un cămin şi nici acum nu simt că 
aş avea unul. 

Îi aud pe oameni spunând că sotul/sotia le sunt cei mai 
buni prieteni. Cred că se mint singuri. 

Sper că nu ai fost atât de proastă încât să fi votat pentru 
candidatul ăla, nu? 

Nu pari să fii atrasă de mine. 

Purtai acei pantaloni caraghioşi la prima noastră întâlnire, 
şi nici acum nu te-ai prins. | 

Vreau sá fiu adorat de cineva. 

Arătăm bine în public. 

Dupá atátia ani, incá nu imi pot da seama de ce. 
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Partea a Il-a 


Există o poveste 
interesantă în spatele 
tuturor lucrurilor 


Când vom dezlega toate misterele 
gi vom pierde tot demoul, = 


Tom Stoppard 
Arcadia 


cul "e e | 
Bărbatul, femeia şi marea 
Nu în natura noastră genetică trebuie să căutăm eşecul. 
Inima este cea care ne dezamăgeşte. Principala valoare 
în perioada cavalerismului romantic vestic era curtoazia — 
un rafinament al sentimentelor capabil să transforme o 


iubire pur romantică într-o dragoste de natură divină şi 
într-o uniune mistică. 


. — Charles Upon 
Sá bati fi erul cát e cald: o de spiritualá a cărţii „Iron John“ 
de Robert Bly 


A 


I. cartea Esenta maturității : am scris despre magia pură, 
extraordinară care ia naştere din inconştientul unui cuplu 
atunci când cei doi se află în comuniune unul cu altul şi cu ei 
înşişi. Iată o poveste reală a unui cuplu pe care noi îl ştim. Cei 
doi erau împreună de câţiva ani şi nutreau o dragoste adâncă 
şi statornică unul faţă de celălalt. Trecuseră prin multe 
necazuri i bucurii. Pe másurá ce au inceput sá se cunoascá, 
bárbatul i-a povestit cât de mult se distra cu fraţii şi surorile 
lui când înotau în ocean în fiecare vară şi cât de importantă 
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devenise apa pentru el în acea perioadă a copilăriei. Femeia i-a 
împărtăşit frica ei de apă şi i-a povestit că tatăl ei nu s-a 
dovedit un profesor prea bun de înot din cauza firii sale neráb- 
dătoare şi severe. Dar a înota afară, în apele reci şi limpezi ale 
| lacurilor şi în apa furtunoasă a oceanului devenise atât de 
adânc legat de sufletul bărbatului, încât se simţea dezamăgit 
în sinea lui de faptul că femeia nu era la fel de entuziasmată 
ca el. | 

Au discutat despre problema asta ani la ránd, dar de fiecare 
dată ajungeau la aceeaşi concluzie frustranta. Femeii nu-i 
plăcea să fie în apă şi din cauza asta se simţea neinteleasa si 
furioasă. Bărbatul, pe de cealaltă parte, se simţea trădat în 
adâncul său de refuzul refractar al femeii. Dar el a tot încercat 
să o schimbe, convins fiind că relaţia lor va fi distrusă dacă ea 
nu va fi în stare să i se alăture în ocean, aşa cum făceau sora şi 
fratelecluii > £9 te Sigma a „tii zi 

Într-o zi destul de calmă, fiind pe plajă, bărbatul a încercat 
toate trucurile posibile să o convingă să intre cu el în ocean. 
De dragul lui, femeia à acceptat într-un final, şi, în timp ce 
intrau în apă, un val a venit de nicăieri şi a trecut peste ei. 
Când a văzut spaima din ochii ei, bărbatul s-a simţit groaznic 
şi şi-a jurat sieşi şi ei cá nu o va mai bate la cap niciodată. În 
acelaşi timp, femeia a văzut remuşcarea din ochii lui şi i-a 
simţit sinceritatea din voce, iar acest schimb mutual şi instan- 
taneu de vulnerabilitate i-a lovit ca o lumină binefăcătoare. 
" În dimineaţa următoare, în timp ce el înota lângă hotelul 
în care stăteau, bărbatul i-a făcut cu mâna, în timp ce ea îşi 
bea cafeaua şi citea ziarul de dimineaţă, în adierea brizei 
uşoare; ea i-a zâmbit şi i-a făcut la rândul său cu mâna. Şi în 
acel moment, de nicăieri şi prin tot corpul, sute de fragmente 
disparate s-au unit şi au format o imagine de împlinire. Şi-a 
dat seama că atunci când era copil, tot acel timp petrecut în 
apă făcând surf, în apa rece, întunecată, mistică a valurilor, 
nu era decât modalitatea lui de a-şi domoli frica şi suferinţa 
pe care le simţea frecvent în sânul familiei, iar secretele pe 
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care le împărtăşea cu fraţii şi surorile lui nu erau legate numai 
de ocean şi de proprietăţile sale magice de vindecare. Pe măsură - 
ce se întorcea în prezent, toate acele fragmente disparate de 
suferinţă şi confuzie s-au transformat într-un sentiment unic, 
adânc şi concentrat de pace; realizase că suferinţele copilăriei 
sale se aflau undeva departe, iar frumosul mister al relaţiei 
sale cu această femeie nu însemna retragerea într-un sanctuar 
de apă. Nu mai avea nevoie de cineva care să-i stea alături în 
ocean pentru a-i uşura suferința. Era suficient să înoate el 
singur şi pe ea doar să o iubească. 

În acelaşi moment, în timp ce stătea comod şi-şi citea ziarul 
şi îşi bea cafeaua din căsuţa lor de pe plajă, femeia a realizat 
că, deşi acest bărbat era în multe privinţe asemănător tatălui 
ei, era totuşi diferit în multe privinţe, mai ales că fusese dispus 
şi capabil să observe teama din ochii ei, să o conştientizeze, 
să-şi recunoscă greşeala şi să pună siguranța şi binele ei 
deasupra propriei lui nevoi de a înota împreună. În acel mo- 
ment, o veche rană din sufletul ei s-a vindecat şi şi-a simţit 
dintr-odată spiritul uşor şi liber. Şi chiar aşa era. 
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Magia şi ştiinţa relaţiilor 


Oamenii destinati să se întâlnească se vor întâlni, 
în aparenţă din pură întâmplare, exact la momentul 
potrivit. 


— Ralph Waldo Emerson 


P oetii susţin cá atunci când se încearcă dezlegarea miste- 
rului unui curcubeu, nu facem decât să îi distrugem esenţa. 
Oamenii de ştiinţă susţin că dacă nu încercăm să facem asta 
vom rămâne prizonierii acestor forţe pe care le admirăm atât. 
Cum putem noi, ca fiinţe umane, să împăcăm capacitatea 
noastră înnăscută de a privi creaţia prin ochii metaforelor şi 
poeziei cu aceeaşi înnăscută abilitate de a analiza, sintetiza, 
explica, prezice şi controla? Chiar să fie posibil să scrii o carte 
despre magia, dar în acelaşi timp şi despre ştiinţa unei relaţii? 

. Unde este magia dintr-o relaţie, când noi am studiat-o atât 
de atent, încât putem prezice cu o precizie surprinzătoare dacă 
un cuplu va rezista primilor zece ani de căsnicie? Unde se află 
magia în identificarea, numirea şi numărarea atentă a tipurilor 
de posturi corporale, intonatii şi inflexiuni ale vocii? Daca se- 
parăm curcubeul de caracterul nostru înnăscut, cu ce rămânem? 
Cu cifrele de pe un ecran de calculator? Cu măsurători ştiinţifice 
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în analize multiple şi variate a sute de comportamente mă- 
runte? Cu liniile dintr-un grafic sau tabel? Să fie asta, într-un 
final, tot ceea ce reprezintă o relaţie? 

Ştiinţa şi arta, magia şi numerele se potrivesc într-o oare- 
care măsură, pentru că la un anumit nivel, nu sunt decât nişte 
modalităţi de a descrie acelaşi fenomen. Tocmai asta e magia. 
Precum Wiliam Shakespeare şi Abraham Lincoln, Albert 
Einstein a fost şi el un magician, dar a reuşit să alăture magiei 
cifre, iar asta s-a numit ştiinţă. Universul este magic şi, în 
nimicnicia ce ne caracterizează, este de datoria noastră să îi 
dezlegăm misterul. Cu cât îl înţelegem mai bine, cu atât mai 
mult ne va dezvălui din magie, spre amuzamentul şi deliciul 
nostru — ceea ce de fapt reprezintă şi o relaţie reuşită. Psihologul 

John 'Gottman poate prezice cu o exactitate de 94% dacă o 
. relație va fi reuşită sau nu, bazându-se, printre altele, pe rata 
dintre interacţiunile pozitive şi cele negative dintre parteneri 
de-a lungul drumului ce îl au de parcurs (1). Şi totuşi, acest 
fapt nu scade cu nimic magia dintre iubiţi, deoarece, pentru 
fiecare dintre noi, gasirea si mentinerea unei astfel de relatii 
este simtita ca fiind magica, indiferent daca se aplică sau nu 
cifrele cercetărilor — exact ca şi universul lui Einstein. 

După cum cred că majoritatea dintre noi ştim deja, talentul 
nedisciplinat duce de cele mai multe ori fie la nimic, fie la haos. 
Te poţi naşte cu un talent muzical minunat, dar dacă nu înveţi 
abilităţile şi tehnicile de a compune, muzică sau nu înveţi să 
canti la un instrument, nu vei reuşi niciodată să creezi minu- 
nata simfonie ce stă închisă în cromozomii tăi. Dacă tu, precum 
toate fiinţele umane, ai o dorinţă înnăscută de a avea relaţii 
sănătoase, profunde, pline de iubire, dar nu vezi aşa ceva în 
jurul tău ca exemplificare, atunci ştiinţa ne informează că iti 
va fi dificil să ai astfel de relaţii. Şi astfel, auzim cu groază 
oameni spunând: „Nu vreau să ştiu nimic despre ceea ce în- 
seamnă o relaţie. Nu trebuie decât să fim împreună şi totul se 
va rezolva.“ În lumea relaţiilor, acestea sunt faimoasele 
„ultime cuvinte“ înainte de moartea unei legături amoroase. 
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. Stiinta psihologiei — un domeniu care are ceva de 
arătat 


Unii oameni iau în derâdere descoperirea făcută de psiho- 
logie vizavi de comportamentul uman de-a lungul ultimului 
secol. Şi există bineînţeles o anumită justificare pentru a lua 
în râs ceea ce cărţile de „psihoprostie“ au propovăduit de-a 
lungul ultimilor patruzeci de ani. Însă un lucru e cert, în inte- 
riorul graniţelor neclare ale domeniului psihologiei găsim 
câţiva sâmburi de înţelepciune cu adevărat importanţi. De 
exemplu, în ultimele decenii, studii peste studii au arătat că cei 
care încearcă să trăiască conform acestor principii au copii care 
se descurcă mai bine la şcoală, îşi controlează mai bine impul- 
surile, sunt mult mai flexibili când vine vorba de rezolvarea 
unor probleme, relationeazá mult mai bine cu ceilalti si, prin 
urmare, sunt mai fericiţi şi au mai mult succes când devin adulti. 

În ultimii zece ani, din ce în ce mai mulţi copii au probleme 
de controlare a propriilor impulsuri, iar asta se datorează în 
parte faptului că sunt crescuţi de părinţi pe care nu prea îi au 
în preajmă — părinţi care cad victime convingerii că dacă îşi 
implică copiii în toate activităţile posibile aceştia vor creşte 
sănătoşi şi bine adaptati societăţii. Rezultatul — copii aban- 
donati, neglijati, suprasolicitati şi lăsaţi singuri prea mult 
timp. Asta înseamnă dezastru. Am fost plăcut suprinşi când 
am citit acum câteva luni că părinţii au început să răstoarne 
această tendinţă periculoasă. 

Nu toţi copiii şi nu toate familiile cad victime acestui stil 
distructiv. Unii părinţi limitează numărul activităţilor în care 
sunt implicaţi copiii lor, iar asta pentru că realizează că nu e 
bine pentru aceştia să fie supuşi la eforturi maxime. De ce? Fie 
au crescut în familii extrem de sănătoase (în sensul că grija de 
sine şi de ceilalţi era valorizată), fie au citit vreun studiu sau 
opinii ale unor experţi care sugerau să încerce să atingă un 
echilibru în viata lor. Iar ei au urmat acest sfat şi l-au implementat, 
în ciuda greutăților ivite pe parcursul întregului proces. 


50 "Există o poveste interesantă în spatele tuturor lucrurilor 
Amânarea recompensei a lui Walter Mischel 


Studiul revoluţionar, din anii ’60, al lui Walter Mischel de 
la Stanford University, despre amânarea recompensei la copii, 
a fascinat psihologii din întreaga lume. La fel de fascinant 
este şi cum, în prezent, studiul lui Mischel este redescoperit şi 
intens citat datorită faptului că în sfârşit recunoaştem cât de 
afectaţi sunt americanii la acest capitol. Un rezumat rapid al 
descoperirilor lui Mischel sugerează că micuţii de patru ani 
care nu sunt capabili să aştepte câteva minute în plus pentru 
a primi o recompensă mai mare, alegând în schimb recompensa 
mai mică, imediată, tind să se diferentieze semnificativ de 
ceilalţi când vor avea vârsta de optsprezece ani (2). 

- Ca adolescenti, copii care nu au avut răbdare să aştepte, vor fi 
în aceeaşi situaţie de a nu putea amâna momentul gratificatiei, 
nu se vor descurca bine la şcoală, vor avea probleme de concentrare, 
nu se vor înţelege la fel de bine cu ceilalţi copii, vor deveni 
mult mai repede frustrati şi aşa mai departe. Cu alte cuvinte, 
părinţii care nu îi învaţă pe cei mici să fie răbdători (asta se 
poate învăţa prin observarea comportamentului părinţilor) 
şi care nu-şi exercită autoritatea şi puterea de limitare fata 
de aceşti copii, vor avea parte de adolescenţi şi tineri adulţi 
mai putin competenti la nivel social, emotional şi, de qm mai 
multe ori, şi academic fata de alţii. Aen 

Aceste descoperiri ştiinţifice din laboratorul lui Mischel au 
relevanţă imediată pentru cei care au orice fel de legătură cu copiii 
din ziua de azi, ani buni după ce această cercetare a fost încheiată. 
Şi, aşa cum vom demonstra mai încolo, aceste studii au relevanţă 
şi pentru cupluri. Capacitatea de a aştepta cu răbdare recompensa 
şi de a domoli nerăbdarea cuiva reprezintă o abilitate cheie ne- 
cesară pentru a putea dezvolta o apropiere profundă între adulti. 


Izbucnirea emoţională a lui J ohn Gottman 


Cercetarea lui John Gottman ne-a arătat că, odată ce doi 
oameni sunt ,,inundati“ emotional, interacţiunile lor continue 
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se vor dovedi aproape întotdeauna distructive (3). Revársarea 
emoţională are loc în momentul în care pierzi controlul pro- 
priilor emoţii, ritmul cardiac şi presiunea timpului se acce- 
lerează, inima îţi bate cu putere, respiri greu, simţi tensiune 
în muşchi, alături de alte simptome asemănătoare. Iti vine să 
o iei la fugă, te simţi complesit, iti vine să spui sau să faci 
ceva ce ar putea să regreti mai târziu, vezi roşu în fata ochilor 
etc. lată cea mai bună veste pe care am auzit-o până acum. 
Este extrem de folositor atunci când învăţăm cuplurile cum 
să-şi rezolve conflictele. Imaginaţi-vă diferenţa de strategie. 
Dacă interacţiunile în timpul izbucnirii sunt de cele mai multe 
ori distructive, este de datoria cuplurilor să „cugete“ la propriu 
asupra problemei, nu să amâne încercările lor de a „o rezolva“ 
sau de a „trece peste despărţire“. Interesant de remarcat este 
necesitatea folosirii într-un anume grad a tehnicii lui Mischel, 
amânarea recompensei pentru a reuşi. Uneori, oamenii dau 
dovadă de prea multă anxietate şi de aceea au impresia-că nu 
vor reuşi să doarmă noaptea până când cearta nu va avea o 
finalitate. În momentul în care se vor convinge că această 
cercetare li se aplică şi lor, li se va părea mai uşor să amâne 
recompensa şi astfel vor evita izbucnirea şi implicit distrugerea : 
relaţiei. 


Nu există bun simt 


Există o tendinţă universală de a pierde din vedere, în toiul 
luptei, faptele pe care le facem şi direcţia în care ne îndreptăm. 
Chiar aşa se întâmplă când vine vorba de rolul pe care îl joacă 
propria copilărie în determinarea succesului relaţiilor noastre 
actuale. ! 

Este perfect normal, deşi nefondat, ca o persoană să spună 
următoarele: „Nu ştiu cum am putut să sar dintr-o căsnicie 
dezastruoasă în alta la fel. Părinţii mei au avut o căsătorie 
minunată iar copilăria mea a fost idilică.“ E de înţeles de ase- 
menea de ce a devenit un lucru obişnuit să auzim un crainic 
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de televiziune cum vorbeşte stupefiat despre o atrocitate pe- 

| trecută într-o şcoală sau familie. Dar în majoritatea lor, oa- 
menii care provin din familii sănătoase, funcţionale nu se duc 
acasă la sfârşitul unei zile stresante şi se omoară între ei cu 
toporul sau nu-şi impuscá colegii studenti cu arme. automate. 
Nu ne putem gándi decát la douá motive pentru care cineva ar 
putea face aşa ceva. Fie persoana respectivă (a) are vreo di- 
zabilitate fizică sau organic-nervoasá, cauzată fie genetic, fie 
de vreo traumă sau (b) există grave lipsuri în structura sau 
funcţionarea sistemului familial în care persoana respectivă 
trăieşte sau a trăit. La începutul anilor '80, în primii ani ai 
căsniciei mele, s-a înregistrat cazul tragic al unui bărbat care 
locuia în comunitatea North Oaks, Minnesota din St. Paul, 

un cartier extrem de scump. S-a întors într-o zi acasă şi şi-a 
ucis toată familia cu o puşcă, iar apoi s-a sinucis. Din câte am 
înţeles, bărbatul avea cancer în fază terminală şi era înnebunit 
la gândul că nu va mai putea să-şi întreţină familia. Distrus 
şi orbit de disperare nu a fost capabil să vadă altă soluţie decât 
să-i ucidă pe toţi iar apoi să-şi pună capăt zilelor. 

Cert este că nu e deloc ciudat pentru un bărbat sau o femeie 
să fie innebuniti la gândul propriei lor morti premature. Este 
ceva normal. Este de asemenea un moment de răscruce. Toţi 
suntem la fel până ajungem in acest punct. Acum ne vom im- 
parti în cel putin două grupuri: | 

1. Cei care se duc acasă şi îşi ucid familia şi pe: ei înşişi sau; 

2. Cei care se duc acasă şi vorbesc cu soţia sau cu soţul 

despre ‘cat de speriaţi sau disperaţi se simt, încât le-au 
venit în minte fel şi fel de atrocități, şi că acele sentimente 
nu au fost decât semne ale disperării lor, şi cât de mult 
aveau. nevoie să vorbească despre asta şi să plângă îm- 
preună cu cei pe care îi iubesc şi în care au încredere. | 


Bunul simţ. spune unora că cei care bat un copil sunt nişte 
monştri, ba şi mai rău, posedati. Stiinta ne spune însă cu totul 
altceva: 
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1. distanţa dintre o persoană care bate un copil şi una care 
nu face acest lucru este foarte mică. 
2. cei care nu bat un copil recunosc cá le vine să o facă; şi 
3. că pot face diferenţa dintre a vrea să baţi un copil şi a 
face-o propriu-zis; 
4. sunt destul de mari să facă in ruşinii lor şi să nu o 
ascundă. 


Toti cei care au capacitatea de a-şi recunoaşte adevăratele 
"sentimente sunt conştienţi că au simțit cá ar putea să facă 
rău propriului copil. Adulții îşi împărtăşesc aceste sentimente 
unul altuia, pentru că îşi dau seama că vorbind despre asta 
vor dezbrăca sentimentele lor de puterea de acţiune pe care o 
au. Adulții au de asemenea destulă maturitate şi tărie pentru 
a cere ajutorul: „Am ajuns la limită. Vrei, te rog, să ai grijă 
câteva ore de copil ca eu să pot lua o pauză? Dacă nu iau o 
pauză, mi-e teamă că o să fac ceva ce voi regreta tot restul 
vieţii.“ 


Sisteme si ochelari de cai 


Existà modalitáti specifice prin care sistemul uman ope- 
reazá, si sunt pe atát de stiintifice si previzibile pe cát sunt 
comportamentele bacteriilor si virugilor care ne invadeazá 
corpul. De exemplu, este perfect normal ca toti sá purtám 
ochelari de cal ce ne împiedică să vedem anumite părţi din 
sistemul nostru uman. Înseamnă că nu este extraordinar de 
deconcertant să auzi pe cineva spunând: „E imposibil să am 
probleme de control al mâniei. Ambii părinţi au fost cei mai 
blânzi şi docili oameni de pe pământ.“ 

Aceşti ochelari de cal sunt rezultatul unei suite de interac- 
tiuni care au loc de-a lungul unei lungi perioade de timp. O 
fetiţă pe care tatăl o tratează ca pe o prinţesă va fi sedusă şi 
exploatată subtil de ambii părinţi, dar cine şi-ar da seama de 
asta în acele momente? Cine la momentul respectiv îşi dă 
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seama că peste ani acest tipar comportamental va fi responsabil 
pentru faptul că nu reuşeşte să aibă o relaţie de lungă durată 
cu un bărbat. Când va fi adult cine se va aştepta ca acel senti- 
ment de bine din copilărie să interfereze cu problemele ei 
intime actuale? Până la urmă, toţi vrem să ne simţim speciali. 
Ce este aşa de rău în a dori asta? 

Salvador Minuchin (4) relatează povestea lui José Ortega 
y Gasset despre momentul în care amiralul Robert Peary 
mergea cu sania trasă de câini spre Polul Nord. A cercetat 
stelele, a urmărit pe tot parcurul zilei cum compasul indica 
direcţia nord, şi-a instalat tabăra şi în aceeaşi noapte a cercetat 
din nou stelele. Călătoriseră spre sud! Cum se putea aşa ceva? 

Peary a descoperit ulterior că stătuseră pe o gigantică banchiză 
de gheaţă care plutea spre sud! Este metafora aproape perfectă 
care exprimă cât de greu este uneori să realizăm ce facem. 
Ochelarii de cal nu sunt rezultatul prostiei ordinare. Fac parte 
din fiinţa umană. Cuvântul „negare“ s-a transformat într-unul 
dintre cele mai peiorative cuvinte care pot fi spuse unui om, 
asta însemnând că dacă suntem într-o „fază de negare“ trebuie 
să fi fost total traumatizati emotional. Negarea este în fapt 
un mecanism pozitiv folosit pentru un anume scop. 

Dacă integrăm acest sindrom al ochelarilor de cal — ca parte 
absolut normală a psihologiei noastre complexe şi având o funcţie 
pozitivă — devine mult mai uşor pentru toţi să ne privim pe noi 
înşine fără să ne simţim acoperiți de ruşine. Acest lucru face în 
mod paradoxal mult mai uşor de demontat ochelarii de cal atunci 
când momentul oportun se ivește. Am purtat întodeauna cel mai 
sincer respect pentru simptomele, negările, orbirile şi 
dependentele fiecărui om în parte, pentru că toate acestea au fost 
„instalate de consumator“ dintr-un motiv foarte bun. 

Până la urmă ar fi destul de greu, chiar înfricoşător pentru 
o fetiţă să spună: 


Când tăticul se poartă cu mine ca şi cu o prințesă mă simt 
bine dar şi rău în acelaşi timp. Asta îi enervează pe fratele şi pe 
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sora mea şi am impresia că mama se luptă cu mine pentru 
atenția tatii. Dar mă simt aşa de bine când mă ştiu specială 
mai ales că sunt atâtea câştiguri din asta — ne ducem împreună 
la club şi imi petrec timpul cu el şi cu amicii lui, care cred că eu 
sunt grozavă. Şi tati vine la toate activitățile mele şcolare iar 
cadourile pe care le primesc sunt mereu ceva mai dragute decât 
ale celorlalți. Mă simt vinovată din cauza asta, dar până la 
urmă sunt specială. Totuşi, ştiu că asta nu e corect şi observ că 
„îi răneşte pe frații şi surorile mele şi, în sufletul meu, lucrul 
ăsta mă întristează. 


Etapele Elisabethei Kiibler-Ross (5) despre modalităţile 
“sale de a se împăca cu moartea sunt atât de cunoscute, încât 
mulţi nici nu ştiu că ea e cea care le-a descoperit. Acestea sunt: 


1. Negarea 

2. Mânia 

3. Negocierea : 
4. Depresia 

5. Acceptarea 


Negarea reprezintă o etapă atât de crucială, pentru că uneori 
viata devine copleșitoare. Negarea este identică cu între- 
rupătoarele sau sigurantele sistemului electric din casă. Cand 
curentul atinge cote periculoase se stinge curentul. Asta 
înseamnă negare. Să ţi se spună că viaţa ta va înceta în şase 
luni reprezintă o povară enormă. Să descoperi că mama ta are 
o aventură sau că tatăl tău abuzează sexual de sora ta sau că 
fratele tău mai mare este dependent de cocaină şi se află în 
pericol de a muri de o supradoză ori într-o încăierare între 
traficanţi sunt motive suficiente să apară sindromul oche- 
larilor de cal. 

Ca să devii un adult puternic, complet, trebuie să iti demito- 
logizezi copilăria. Asta înseamnă să demontezi cu delicateţe 
miturile despre mama şi tata. Copiii privesc lumea prin ochii 
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lor de copii. De exemplu, în naivitatea mea de copil aş putea să 

am încredere în toţi reprezentanţii autorităţii şi să cred că 
aceştia nu îmi pot face vreodată rău. Sau aş putea să-mi 
construiesc mitul opus, că toţi reprezentanţii autorităţii sunt 
„răi“ şi că nu poţi avea încredere în nici unul. Pe măsură ce te 
indrepti spre maturitate, aceste extreme trebuie înlocuite cu 
convingerea mult mai clară, mai realistă şi mai justă că „în 
unii reprezentanţi ai autorităţii se poate avea încredere în 
majoritatea timpului iar în alţii nu poţi avea cus aproape 
niciodată.“ 


Reîntoarcerea, la magie 


- Întotdeauna vor exista ochelarii de cal şi negarea in modali- 
tatea noastră de a ne construi realitatea. Uneori, nu ne ajută 
cu nimic să fim extrem de practici şi literali. Uneori, „să 
privim în altă parte“ nu este un lucru distrugător. Uneori, e 
cel mai bun lucru pe care îl poţi face. Gândiţi-vă la miile de 
povestiri inspirationale care nu s-ar fi materializat dacă eroul 
nu ar fi dat dovadă de ceva încăpățânare şi negare a propriilor 
lui/ei limite. „Nu vei zbura niciodată“. „Nu vei publica nici o 
carte“. „Nu vei lua niciodată examenul“. „Nu vei avea 
niciodată o relaţie cu adevărat bună cu un bărbat.“ „Nu te vei 
putea opri niciodată de la băutură“. Am fi milionari dacă am fi 
primit un dolar de fiecare dată când am auzit astfel de lucruri. 

Magia în viaţă vine din imprevizibilitate şi neînțelegere — 
fiecare nouă descoperire ştiinţifică ridică mai multe întrebări 
decât răspunsuri. Există anumite vorbe din popor despre re- 
laţiile de succes şi sunt destul de larg răspândite. Dar tocmai 
când credem că am descoperit cum merg lucrurile, aflăm ceva 
nou care schimbă întreaga perspectivă. i 


6 


Să răneşti ŞI să fii rinit — si 
alte etape cruciale ale iubirii 


Ba şi mai mult, din momentul în care s-au văzut pentru 
prima oară până în momentul în care el şi-a reafirmat 
hotărârea, jumătate de secol mai târziu, ei nu au avut 

şansa să rămână singuri sau să vorbească despre 
dragostea lor. 


- Gabriel Garcia Marquez 
Dragostea în vremea holerei 


E nevoie să sáruti multe broaste până să-ți găseşti prințul 
sau prințesa. Asta nu înseamnă că toți cu care ai fost până să 
întâlneşti dragostea vieții tale au fost nişte broaşte. Toţi avem 
un tipar inconştient a ceea ce ar însemna partenerul ideal, şi 
se află cu adevărat în inconştient — dincolo de înțelegerea 
nostră conştientă. În acest capitol veţi călători de-a lungul a 
patru etape care pornesc de la prima întâlnire până la relaţia 
profundă şi satisfăcătoare care durează o viaţă întreagă. 


A 
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Etapa I: Intalnirile — proces prin care ranesti şi 
prin care eşti rănit 


Un bărbat ne-a întrebat la un moment dat: „Sunt divorțat 
de peste un an şi simt că sunt pregătit să încep să mă întâlnesc 
cu alte femei. Ce vreau să ştiu de la voi este cum să evit com- 
plicatiile care se pot ivi? Cum să abordez într-o manieră sănă- 
toasă treaba asta cu întâlnirile care poate fi destul de dificilă?“ 

Răspunsul nostru la prima întrebare a fost: „Nu poţi să le 
eviti.“ Nu poti să eviti complicațiile emotionale care apar odată 
cu aceste întâlniri, pentru că procesul în sine, prin definiţie, 
este un proces prin care poti ajunge să răneşti şi prin care poti 
fi ránit. Pentru cei mai multi oameni, cáutarea unui partener 
este destul de înfricoşătoare. Asa cum vom vedea într-un alt 
capitol, nu prea este posibilá gásirea unui partener pe termen 
lung cu care să ai o relaţie de succes, până nu vom fi clarificat 
mare parte din propria noastrá identitate, din cauza cáreia 
rata de supravieţuire în noile căsnicii este atât de mică. Să 
lámuresti problema propriei identități nu este aşa de simplu. 
Caracteristica rasei umane care ne dă mereu speranţă este că, 
în ciuda dificultății de a te întâlni cu alte persoane şi de a 
încerca să-ţi găseşti perechea si în ciuda tuturor suferințelor 

pe care le-am îndurat în relaţiile trecute, majoritatea continuă 
„să meargă înainte cu şi mai multă forţă“, cum obişnuia să 
spună JFK. 

Când vin oameni la noi pentru terapie de cuplu, de cele mai 
multe ori vor să ştie dacă este normală situaţia prin care trec. 
Vor să le explicăm ceea ce li se întâmplă. Vor ca astfel anxie- 
tatea şi confuzia pe care o simt să se diminueze. Vor să ştie de 
ce este atât de greu să ai o relaţie. Este greu pentru că oricâtă 
experienţă ai avea sau indiferent cât de matur eşti, să încerci 
să ai o relaţie cu cineva nou este un proces extrem de interesant 
şi de complex care presupune mari riscuri emoţionale. Asta 
înseamnă că procesul va fi mult mai uşor dacă vei fi mai 
conciliant din punct de vedere emoţional, dar nici măcar atunci. 
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Să pui capăt (n.t. unui flirt) 


: Teşi la prima întâlnire cu o persoană. Vă placeti. Vă întâlniți 
din nou. Aveţi lucruri în comun. Într-un final vă sárutati de 
noapte bună. Dar ceva lipseşte. Inima nu simte nimic. E un 
tip de treabă dar nu e cel potrivit pentru tine. A venit momentul 
de care toţi ne temem. După cea de-a patra întâlnire, în drum 
spre casă te întorci spre el şi îi spui: „Mi-a făcut plăcere că te-am 
cunoscut în aceste ultime zile. Eşti un bărbat extrem de inte- 
resant, bun şi atrăgător. Dar sentimentele mele se opresc aici. 
Decât să continuu să mă văd cu tine şi să creez confuzie, cred 
că ar fi mai bine ca asta să fie ultima nostră întâlnire.“ Dacă 
ţinem la integritatea noastră, cam asta ar trebui să spunem, 
dar asta nu va uşura cu nimic situaţia în sine. Cine îşi doreşte 
să rănească sentimentele cuiva când poate evita acest lucru? 

Dacă và luptati mereu cu nişte limite peste care nu puteţi 
trece, dacă aţi avut parte de abandon emoţional în copilărie 
sau dacă nu aţi avut parte de persoane model de la care să 
învăţaţi cum să comunicaţi la nivel profund cu cineva, acest 
sfârşit de relaţie, care nici nu a început de fapt, va fi extrem de 
dificil pentru voi. Dar să ne gândim la alternative. Când oamenii 
spun: „Hai să fim doar prieteni“ chiar asta şi vor. Dar de prea 
multe ori nu vor să spună decât: „Nu sunt atras de tine din 
punct de vedere romantic însă este prea greu pentru mine să 
pun capăt relaţiei şi să trecem amândoi peste acest moment, 
aşa că mă voi îndepărta gradat de tine şi voi spera că şi tu vei 
face la fel. Aşa nu mă voi mai simţi ca tipul cel rău.“ Este una 
dintre cele mai crude manevre pe care cineva le poate folosi în 
acest scenariu de „încheiere a unei relaţii“. 

Mai sunt şi persoanele care te găsesc atât de enervant, încât 
nu te suportă de nici un fel, dar stau cu tine, pentru că în mo- 
mentul respectiv nu au ceva mai bun de făcut şi nici nu suportă 
să fie singure. Aşa că preferă să te împungă în mod constant, 
astfel ca tu să simţi tot disprețul şi dezgustul lor, de fiecare 
dată când te găseşti lângă ele. Ar trebui să spună ceea ce 
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spunea şi femeia din primul nostru exemplu, dar nu au curajul. 
În schimb te lasă să suferi. Partea ta de vină, bineînţeles, este 
că stai şi suporţi un astfel de tratament, probabil din aceleaşi 
motive ca şi ele. Or fi cincizeci de moduri prin care să-ţi pără- 
seşti iubitul/iubita, aşa cum scria Paul Simon, însă noi reco- 
mandăm doar câteva dintre acestea. 


Procesul de selecţie 


Aşa cum spune un cântec, trebuie să privim iubirea din 
ambele perspective — perspectiva succesului şi perspectiva eşe- 
cului. Trebuie să ieşim în iureşul de afară şi să ne asumăm 
riscuri, altfel nu vom afla niciodată ce ni se potriveşte. Acest 
proces al întâlnirilor este unul de selecţie. Pe măsură ce ieşim 
cu diverşi bárbati/femei, ceea ce facem de fapt este să ne luăm 

reciproc interviuri pentru a descoperi dacă există şansa unui 
„angajament de lungă durată. La început suntem atraşi de 
aspectul exterior şi de manierismul fiecăruia - suntem fizic 
atraşi unul de altul. Vom vorbi despre acest aspect mai încolo. 
Apoi începem să ne comparăm interesele şi căutăm punctele 
comune. Pe măsură ce lucrurile evoluează, începem să negociem 
propriile nevoi în încercarea de a construi un „noi doi“ cu 
menţinerea unui „eu“ unic. Relaţia devine mai profundă, iar 
în acest moment ies la iveală întrebări legate de valorile 
noastre personale care trebuie şi ele negociate. 

În timp ce ne îndreptăm cu maşina spre restaurant, conver- 
săm în timpul cinei, ne delectăm cu un film, iar apoi discutăm 
politică, ne ţinem de mână în drum spre maşină şi ne sărutăm 
de noapte bună, un sărut „perfect“ sau doar unul „simplu“, 
ne transmitem unul altuia sute de mici frânturi de informaţie. 
A ţinut usa ca să trec eu, îmi place asta. lată un exemplu. Sau 
o altă situaţie: A ținut uşa ca să trec eu. Chiar mă crede o 
persoană slabă, neajutorată? Un bărbat poate gândi: Nu îmi 
mai pot lua ochii de la zâmbetul ei, sau, Incredibil. Am votat 
acelaşi candidat la preşedinţie. Existau şanse de cincizeci la 
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sută ca asta să se întâmple. O femeie poate gândi: Mi-ar plăcea 
să mă ia de mijloc şi să mă tragă mai aproape de el. Sunt prea 
emotionatd ca să fac eu primul pas, dar sunt pregătită pentru 
ce va urma! O alta ar putea gândi: Slavă Domnului că nu pare a 
fi unul din acei bărbaţi cărora le plac îmbrăţişările şi alte atingeri 
de genul ăsta. Îmi place exact cum suntem în acest moment. 

În timp ce aceste sute de interacțiuni şi schimburi de infor- 
matii au loc în săptămânile şi lunile ulterioare întâlnirii, vom 
începe să construim o imagine a acestei relaţii pe care o vom 
compara apoi cu imaginea din inconştientul nostru. Fiecare 
dintre noi vom căuta să descoperim dacă nevoile noastre pot 
fi satisfăcute de această relaţie. De asemenea, şi nevoile 
partenerului. Amândoi punem în balanţă propriile valori 
pentru a vedea dacă există potrivire. Dacă relaţia continuă, 
fie ea va căpăta profunzime, fie va rămâne la un nivel 
superficial, va stagna şi într-un final se va stinge. 


Etapa a Il-a: Suntem la fel! 


În luna de miere a unei relaţii avem tendinţa să purtăm 
ochelari de cal, ceea ce este un lucru normal şi folositor. John 
Gottman a realizat că cei care nu îşi mai pot aminti toate 
lucrurile bune pentru care s-au simţit atraşi unul de altul la 
început sau acele sentimente extatice, ameţitoare din primele 
săptămâni ale relaţiei, au o mare problemă (6). Aşadar e esenţial 
încă din perioada de început în care se creează legătura să ne 
privim unul pe altul prin lentile roz — dar până într-un punct. 
Pleci săltând spre apartamentul tău şi îi povesteşti entuzias- 
mată colegei că ai avut o întâlnire cu cel mai minunat tip din 
lume, iar ceea ce este atât de incredibil, „Ne asemănăm în 
aproape toate! Îi plac filmele lui David Mamet; Si mie imi plac 
filmele lui David Mamet! Nu suportă varza de Bruxelle; Nici 
eu nu suport varza de Bruxelle! Adora sa schieze! Si eu ador 
să schiez! Ah, pot să continuu asa la nesfârşit. E aproape prea 
frumos ca să fie adevărat. Probabil că sunt cea mai norocoasă 
femeie de pe pământ!“ 
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După cum spuneam, este foarte important ca doi oameni 
implicaţi într-o relaţie romantică să se vadă unul pe altul ca 
asemănători. Dar vorbind realist, dacă cei doi ar fi atât de 


asemănători, nu prea ar mai fi vorba de o relaţie. In cartea 


Sexualitatea existenţială, filosoful Peter Koestenbaum scrie: 


„cei slabi şi imaturi, cei care nu sunt pregătiți să iubească, 
se vor prăbuşi sub greutatea independenţei celor pe care îi iubesc. 
Independenţa celeilalte conştiinţe mă asigură întotdeauna că 
nu sunt singur pe această lume (7). 


Cu alte cuvinte, dacă am fi la fel, dacă nu ar exista efortul 
sau conflictul dintre noi, dacă fiecare decizie pe care o luăm 
ar fi aceeaşi cu a partenerului, atunci nu ar mai exista nici un 
fel de tensiune dinamică în acea relaţie. Şi fără această 
tensiune creatoare de dinamism nu prea mai putem vorbi de o 
relaţie. Nu ar fi decât doi oameni contopiti în aceeaşi perso- 
nalitate, care îşi pierd astfel propria identitate. | 

Fiintele umane au două impulsuri concurente — unul este 
de a fi un individ distinct, unic, iar al doilea să fie asemănători 
celorlalţi pentru a nu rămâne niciodată singuri. Tensiunea 
dinamică dintre aceste două contrarii aparente oferă o nesfâr- 


_şită rezervă de energie care ne încarcă de la naştere pana la 


moarte. Prin definiţie, o relaţie reprezintă o conexiune între 
două entităţi distincte, şi nu o contopire a două amibe care 
s-au decis că ar fi mai bine să fie o singură entitate în loc de 
două. În acelaşi timp, capacitatea de a fi „extrem de asemănă- 
tori, dar rămânând diferiţi“ este în mod paradoxal lucrul ce 
permite unor sentimente adânci de conexiune să iasă la iveală 
în momentele cele mai personale — acel moment de extremă 
conştientizare a propriului eu şi de asemenea a conştientizării 
celuilalt. 

Valoarea acestei a doua etape în care îi vedem pe cei iubiţi 


ca fiind aproape identici cu noi constă în construirea conexi- 


unilor şi crearea „adezivului“ care poate fi folosit mai târziu 
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pentru a vă ajuta să rámáneti împreună când vă veţi lovi de 
probleme. Cuplurile care îşi fac mereu confesiuni unul altuia, 
cu căldură şi cu tandrete, vor rezista mult mai bine decât cei 
care nu o fac — sau şi mai rău, care nu pot. Aşadar ne vedem 
unul pe altul ca fiind aproape identici. Ne place aceeaşi mâncare, 
aceleaşi sporturi, avem aceleaşi preferinţe politice, ne plac 
acelaşi gen de oameni, apreciem acelaşi tip de artă si de muzică, 
avem aceleaşi gusturi la decorarea unui loc. Sau cel puţin aşa 
ni se pare. lată o primă etapă excelentă, dar în nici un caz şi 
cea din urmă. 


Etapa a III-a: Luptele de putere — 
„Stai aşa! Noi suntem diferiţi!“ 


Luna de miere ia sfârşit odată ce incepeti să vă loviți de 
diferenţele dintre voi. Ea zice: „Mi-a spus că îi place să schieze, 
dar niciodată nu vrea să meargă să schieze. Mi-am imaginat 
cum vom schia amândoi în fiecare weekend iarna. Dar nu am 
mers până acum niciodată.“ El zice: „Mi-a spus că atunci când 
ne vom muta împreună, fiecare îşi va aduce aportul, identitatea 
fiecăruia va fi vizibilă prin decorarea locuinţei. Când am ajuns 
seara acasă am observat că cele două tablouri preferate ale 
mele fuseseră mutate în camera de oaspeţi de jos, unde nimeni 
nu va putea să le vadă. Nu mi se pare că aş avea şi eu un cuvânt 
de spus aici.“ 

Iată câteva exemple din cele mai comune lupte de putere pe 
care oamenii le dau între ei. Unele poate vi se vor părea familiare. 


* Cât de mult timp petrecem împreună vs. Cât de mult timp 
ne petrecem despărțiți 

¢ Sa fii punctual vs. Să întârzii 

* Lucrurile tale (si tot ce tine de ele) vs. Lucrurile mele 
(idem) (inclusiv locurile de depozitare, cáte dintre ele le 
laşi pe afară etc.) - 
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^^ Să ne ţinem de mână în public vs. Să nu ne arătăm afec- 
tiunea in public | 
. e Să iti placă ordinea şi curăţenia vs. Sa fii dezordonat si 
dezorganizat 
: e Să vrei să socializezi tot timpul vs. Să iti doreşti o viata 
^. socială mai selectivă şi. focalizată pe anumite aspecte 
e Să te simţi confortabil în a-ţi exprima sentimentele vs. 
Să fii mai rezervat şi să-ţi arăţi Erdman dle intr-o ma- 
nieră intelectuală 
e Vreau eu să aleg filmul vs. Ba eu vreau să aleg fibre. 
* Lasi colacul de la toaletă ridicat vs. Laşi colacul de la 
toaletă jos 
e Cum ai putut să votezi pentru CE said X vs. Cum ai 
putut să votezi pentru ăla? 


De câte ori nu aţi auzit pe cineva spunând: „Ne certăm din 
cele mai prosteşti motive! Mi-ar fi ruşine să spun altora despre 
partea asta a relaţiei noastre.“ Răspunsul nostru este acesta: 
„Poate că încă nu eşti (destul de) matur. Astea chiar sunt 
lucrurile pentru care adulţii se ceartă. Viaţa chiar constă în 
detalii zilnice care se adună de-a lungul anilor, aşa că de ce nu 
ne-am certa pe motive minore? Toţi se ceartă din astfel de 
motive.“ Amintiţi-vă ce a spus Salvador Minuchin: 


Aşa că vedeţi voi, toate căsniciile sunt nişte greşeli, prin 
urmare, ne petrecem timpul repărându-le; unii dintre noi ne 
pricepem mai bine decât alții (8). 


Căsnicia nu poţi spune că e chiar o greşeală, numai că aceste 
conflicte sunt necesare şi reprezintă o parte inerentá a unei 
relaţii, iar cuplurile care sunt capabile să-şi rezolve luptele 
pentru putere fără să se distrugă unul pe altul în urma lor 
sau fără să-şi piardă de-a lungul acestui proces propriile 
identități, sunt ,reparatorii^ de succes de care vorbeşte 
. Minuchin. 
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Această fază a unei relaţii - luptele de putere — poate dura 
_ani de zile, dar nu neapărat cu aceeaşi intensitate. Cu trecerea 
timpului şi odată cu maturizarea relaţiei, multe cupluri de 
succes „şi-au rumegat“ şi au trecut peste multe dintre conflic- 
tele de cursă lungă. El spune: „Încă întârzie de cele mai multe 
ori, dar acum nu mai mult de cincisprezece minute. Am desco- 
perit că dacă aştept în linişte în maşină şi o salut vesel când 
apare, anxietatea amândurora scade, iar restul zilei va fi totul 
bine. Nu am ratat nici un zbor, nici începutul unei piese sau al 
unui film. Simt că a făcut eforturi de-a lungul anilor în acest 
sens iar eu apreciez asta foarte mult.“ 


Pericolul numărul 1 în timpul unei lupte pentru putere 


© Conflictele apar de obicei in orice relaţie, pentru că avem 
de-a face cu două personalităţi unice. Vrei aerul condiţionat 
la 23 de grade; eu îl vreau la 20. Eu iti spun: ,Pune-ti un pulover 
dacă ţi-e frig.“ Tu spui: „Scoate-ţi cămaşa dacă ţi-e cald.“ No- 
tiunea de extreme este foarte importantă aici. Dacă cedez 
mereu în favoarea ta, treptat îmi voi pierde propria identitate 
şi voi dispărea ca personalitate. Dacă nici unul dintre noi nu 
cedează, conflictele ce vor rezulta din asta vor fi constante Şi 
cel mai probabil grave. Când conflictele devin constante şi 
grave, există posibilitatea ca acel cuplu să aibă parte des de 
„revărsări“ emoţionale, adică şansele ca ei să-şi folosească 
armele nucleare emoţionale sunt mult mai mari. 

Gottman a demonstrat că perechile de succes găsesc mo- 
dalitati de aplanare, atât pentru ei, cat şi pentru partener, astfel 
ca „revărsările“ să nu fie prea dese. O doamnă a dat ur- 
mătoarea explicaţie: „Soţul meu şi cu mine ne certăm sănătos 
o dată la nu ştiu cât timp, şi indiferent cât de furioşi suntem 
în acel moment, şi indiferent cât de tare ţipăm sau de intens 
devine totul, există în fiecare dintre noi o parte dominatoare 
care rămâne stăpână pe situaţie, astfel încât să nu trecem de 
acea limită dintre furia gălăgioasă şi disprețul dezlantuit. ó 
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i Întrebată dacă îi trec prin minte lucruri jignitoare la adresa 
soțului ei, ne-a răspuns: „Bineînțeles. Tuturor le trec prin 
minte astfel de lucruri. Nu ați fost niciodată atât de furioşi pe 
cel iubit încât aţi vrut să divortati de el în acel moment Şi să 
fugiţi, sau şi mai rău, să va:amintiti toate lucrurile vulnera- 
bile pe care le ştiţi despre el din toţi anii de intimitate dintre voi 
şi să-l improscati cu ele? Dar dacă aş face asta; aş distruge 
relaţia. Plus că gi el ştie tot atâtea lucruri personale despre 
mine câte ştiu şi eu despre el. Puterea noastră se echilibrează 
prin acest respect reciproc. Astfel că nu lăsăm ca lucrurile să 
depăşească stadiul de mânie de moment.“ 

Gottman a identificat ceea ce noi numim „Cei patru călăreţi 
ai Apocalipsei“, adică cele patru lucruri care dăunează cel mai 
mult unei relaţii. Acestea sunt critica, disprețul, atitudinea 
defensivă şi lipsa de cooperare. Observati că primele două sunt 
strategii de acţiune sau „de atac“ , pe când ultimele două sunt 
strategii pasive sau „de retragere“. De curând a mai fost 
adăugat un al cincilea element, beligeranta (9). Gottman este 
foarte atent cand distinge intre ,depunerea“ unei plangeri, 
lucru necesar in orice relatie, si bombardarea partenerului cu 
critici si dispret. Una e sa spui: „Sunt extrem de supărată pe 
tine ad ai întârziat atât de mult încât am pierdut primul act al 
piesei.“ Este cu totul altceva şi extrem de jignitor să spui: 
„Mereu intarzii! Ce e în neregulă cu tine? Cred că problema ta 
e psihologică, Mai bine te-ai duce la un painolos să vezi daca 
te aa vindeca!“ ` - 


Pericolul numárul 2 în timpul luptei pentru putere 


Cel de-al doilea pericol în această etapă este: "— nu aveți 
lupte pentru putere — cel putin nu pe fata. Vei întreba: „E vreo 
problemă dacă nu există aceste lupte de putere?“ Problema 
este că vei rămâne în Disneyland încă din primele zile ale 
relaţiei, adică relaţia ta va rămâne superficială şi nu iti va 
aduce împlinire. Deşi e un loc distractiv de vizitat ocazional, 
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Disneyland poate deveni destul de monoton prin curăţenia sa 
permanentă şi prin constanta ei veselie prefabricată. Scobitura 
dintr-o masă veche sau facturile achitate alunecând în vânt, 
hipnotic, de-a lungul străzii pot face viaţa interesantă. 

Într-o relaţie de lungă durată, eforturile de tot felul pentru 
obţinerea unei poziţii ne demonstrează că într-adevăr nu 
suntem singuri în univers. La fel de important, aceste lupte 
previn plictiseala care se poate dovedi cea mai puternică armă 
de distrugere a unei relaţii. Rutina şi previzibilitatea sunt 
extrem de importante, aşa cum a descoperit Catherine «Johnson 
în cercetarea ei despre cuplurile sănătoase (10), dar printre 
aceste elemente. de rutină există o conştientizare mereu pre- 
zentă şi în rezonanţă cu imprevizibilul şi fragilitatea naturii 
vieţii. Rutina poate fi împrăştiată în orice moment. Capa- 
citatea de a ne lăsa purtaţi de val, alături de nevoile şi dorinţele 
noastre mereu schimbătoare vizavi de o relaţie, menţin lu- 
crurile proaspete şi pline de viaţă, chiar şi atunci când îmbă- 
trânim şi ne apropiem de sfârşitul existenţei. | 

Asa că data viitoare când vei deplânge lupta dintre tine şi 
partenerul tău pe fel şi fel de motive mărunte, lună după lună, 
an după an, aminteste-ti că alternativa s-ar putea să fie mai 
rea. Relaţia voastră s-ar putea transforma în ţărână, pe mă- 
sură ce plictiseala şi „bunăvoința“ unuia faţă de celălalt vă 
vor măcina pe amândoi până la uitare. 


Etapa a IV-a: Mână în mână 

Simon şi Garfunkel cântau despre doi prieteni vechi care 
stăteau pe o bancă, fiecare la alt capăt. E extrem de greu de 
explicat de ce doi oameni care au fost împreună mult timp să 
ajungă în acest stadiu. Nu toate cuplurile ajung însă aici. 
Reciprocitatea prezentă în această etapă este greu de descris 
pentru că e plină de paradoxuri şi mistere. Atunci când un 
cuplu a atins acest nivel, complexitatea relaţiei şi a trăirilor 
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lor este atât de. mare, încât să încerci să explici un joc de şah 
tridimensional dintr-o singură clipire este practic imposibil. 

Cum aş putea de altfel să explic că, pe măsură ce îmbătrânesc 
şi devin mai înţelept, sunt mai liber şi, din această cauză, am 
din ce în ce mai puţine alegeri de făcut? Cum să explic că tu 
eşti singura pentru mine iar eu sunt singurul pentru tine şi 
totuşi, dacă unul dintre noi va fi să moară, am dori ca celălalt 
„Să. iasă în lume şi să cunoască alţi oameni? Cercetările au 
sugerat că cei care au avut căsnicii bune sunt cei care cel mai 
probabil vor ieşi iar în lume şi vor pune bazele unei alte căsnicii 
la fel de bune, în opoziţie cu căsniciile nesănătoase, create în 
grabă, dintr-o dependenţă şi 0 nevoie acută a unor văduvi sau 
văduve. Cum să mă împac cu ideea că, pe măsură ce îmbă- 
trânim şi- ne apropiem si mai mult de moarte, ne simţim din 
ce în ce mai plini de viaţă, şi cu cât ne simţim mai împliniţi, 
cu atât mai palpabile devin acele dorinţe neînsemnate, care 
ştiu că nu se vor îndeplini niciodată, şi cu atât mai mult se 
accentuează regretele acumulate de-a lungul anilor. 

Reciprocitatea constă în a merge de mână cu cineva şi a 
întâmpina moartea fără a simţi acea spaimă paralizantă. 
- Înseamnă dorul de celălalt când nu sunteţi împreună dar fără 
ca asta să vă facă să suferiti. Înseamnă savoarea pregnantă a 
fiecărui moment reieşită din propria conştientizare a faptului 
că aceste clipe nu vor rezista o veşnicie. Reprezintă teroarea reală 
pe care am simtit-o când doctorii au crezut că ai cancer, 
combinată cu convingerea puternică că vom trece peste asta 
şi vom îndura totul chiar dacă unul dintre noi va muri. În- 
seamnă să observi că mereu laşi un sfert din suc în pahar şi îl 
. pui apoi în frigider fără să clipeşti. Înseamnă să merg cu tine 
la mall doar pentru că vrei să-ţi iei o rochie şi asta pentru că 
ne place să fim împreună, ca apoi să fii dispusă să-mi 
mărturiseşti că te-am înnebunit pentru că te-am bătut la cap, 
în speranţa că te vei decide mai repede. 

Reciprocitatea înseamnă după mine să-ţi sugerez să îl aduci 
pe fiul tău acasă când se confruntă cu vreo problemă sau când 


Să răneşti şi să fii rănit — şi alte etape cruciale ale iubirii 


tu te dai peste cap să îi faci un cadou special fiicei mele de ziua 
ei. Înseamnă că nu e nevoie să vii cu mine în ocean dacă nu 
vrei. Înseamnă că nu vrei să fiu acasă la şase fix în fiecare 
seară atunci când e nevoie să stau la birou mai mult. Înseamnă 
să vii cu mine la acel film de acţiune la care tu vei adormi 
imediat ce încep exploziile si împușcăturile; sau când citesc 
acel articol la secţiunea de călătorii despre croazierele de-a 
lungul insulelor greceşti. Sau când ne-am supărat amândoi 
din cauza aceluiaşi incident politic ori când uneori votăm 
pentru candidati diferiţi, dar în principiu avem aceleaşi valori 
când vine vorba de problemele naţionale şi globale. 

Paradoxul reciprocitátii este că, odată cu trecerea anilor 
am avut acele certuri constructive — ne-am atras unul pe altul 
pe câmpul de bătălie - uneori cu gratie şi umor, alteori într-o 
manieră stângace. Iar acum stăm unul in fata altuia, nici unul 
câştigător, nici unul. învins. Si în loc să ne compromitem 
existenţa unul altuia doar de dragul armoniei — iar acesta este 
unul dintre cele mai mari pericole in această etapă — ne-am 
creat propria armonie, mai bogată, mai profundă şi mai 
complicată decât un joc de şah pentadimensional. La suprafaţă, 
ceea ce ar putea să pară unui observator naiv o capitulare 
iraţională este de fapt un act de dragoste sincronizat infinit 
mai subtil şi mai irezistibil. 

Pentru că ţi-am cunoscut rănile şi suferinţele precum şi 
„micimile“ tale înfăşurate şi susținute de tăria şi puterea ta 
de om adult şi pentru simplul fapt că este important pentru 
tine, vreau să vin cu tine să văd acel model de casă. Nu este un 
simplu act al propriei mele voințe de fier, al unei voințe disci- 
plinate. Este o dorinţă a mea plină de veselie, care nu poate fi 
îndeplinită decât dacă te voi însoţi la o scurtă plimbare cu 
maşina până în partea de nord a cartierului, în mijlocul unei 
furtuni aprige de zăpadă, ca să descopăr ceva ce se va dovedi o 
surpriză încântătoare pentru mine. 

Cuplurile care sunt mereu de acord unul cu altul sau fac 
mereu compromisuri fără să treacă prin acel proces de a lupta 
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împreună şi de evolua împreună se află încă într-o lume bidi- 
mensională. Nu că asta ar fi un lucru rău. Doar cá nu este la 
fel de complex. Şi pentru că nu este destul de complex, lumea 
exterioară li se va părea cu mult mai perplexă decât celor doi 
vechi prieteni, care se plimbă prin parc mână în mână, oprindu-se 
din când în când pe o bancă, doi stâlpi de sprijin, unul pentru 
altul. 4 


1 


Întotdeauna facem pereche cu 
 egalii noştri emoționali — şi 
alte reguli ale jocului 


In final, senzualitatea aşa zis sentimentală se transforma 
în pasiune — nu importa dacă e o pasiune reieşită din 
dorinţă sau din dezgust — şi apoi, adio oricărei speranţe 

„de a avea linişte. 


- Aldous Huxley 
A Două sau trei gratit 
d din cântecele clasice, interpretul se întreabă cine 
a dat naştere cărţii iubirii. Răspunsul? Dacă ar exista o carte 
universală despre cum să ai o relaţie reuşită, nu ar mai exista în 
librării secţiuni aşa întinse dedicate „relaţiilor“. Şi, cum încă 
nu este o carte universală despre iubire, pare că există însă destule 
principii descoperite de ştiinţă care să ne ofere nişte indicaţii 
ajutătoare. Probabil unii dintre voi sunteţi familiarizați cu unele 
dintre aceste principii iar alţii sunteţi chiar străini de ele. Aşadar, 
asimilați ce vă este de ajutor iar restul lăsați- -] deoparte. 
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Facem pereche cu persoane care au acelaşi bagaj 
emotional ca şi noi | 


Am început cu asta pentru cá multi oameni intră în bucluc 
crezând că partenerul cu care au o relaţie de mult timp este cu 
mult mai sănătos sau cu mult mai „nefuncţional“ decât ei. 
Observati că am pus -accentul pe „de mult timp“. Diferenţa 
dintre a te întâlni cu cineva şi a face pereche cu cineva constă 
în asumarea faptului de a te întâlni cu mai multe persoane 
care se află la diferite niveluri emoţionale. Dar când vine vorba 
de a face pereche cu cineva, această variabilă ţine de ambii 
parteneri. De ani de zile afirmăm aceste lucruri şi totuşi, multi 
încă se arată uimiti. Reacţiile publicului se întind de la chi- 
 cotelile nervoase de aprobare la frustrare tăcută. 

" Gândiţi-vă pentru un moment în felul următor: nu este ceva 
obişnuit ca o persoană care a avut o copilărie intesatá cu abu- 
zuri să se căsătorească cu alta care-a avut o copilărie „per- 
fectă“? Mulţi se întreabă cum se poate asta, e vorba de două 
copilării complet diferite. De fapt, este destul de simplu, numai 
că are loc la nivelul subconştientului. În parte, este vorba de o 
disfunctionalitate vadita, pe care toti o putem observa, iar in 
parte de o disfunctionalitate acoperită, ascunsă privirilor 
noastre. In familia perfecta pot exista multe lipsuri care nu 
pot fi observate cu usurinta. Mami si tati poate cA sunt extrem 
de protectori, sau din contra, prea permisivi sau prea stricti. 
Totul poate parea in regula, mai putin cand vine vorba de acele 
evenimente dureroase cărora nu le fac fata prea bine — probabil 
familia încearcă să ignore anumite aspecte dureroase sau ne- 
clare ale vieţii, în speranţa că poate vor dispărea de la sine. 
Fiecare familie îşi are punctele tari şi propriile limite. 

Vom discuta mai târziu în acest capitol despre regula dis- 
functionalitatilor care nu pot exista decat la extreme. Din punct 
de vedere psihologic, cineva care este extrem de dependent pre- 
zinta aceleasi disfunctionalitati ca si cel extrem de independent. 
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Această confuzie se produce pentru că la alte niveluri, precum - 
cel financiar, nu mai există egalitate. O persoană extrem de 

independentă probabil că va face mai mulţi bani sau va avea 

grijă de banii săi mult mai bine decât cea extrem de dependentă. 

Continuând în registrul exemplului de mai sus, luaţi în consi- 

deratie tiparele care au făcut pereche în acest punct. Un bărbat 

foarte dependent şi o femeie extrem de independentă. Dacă 

folosim o analogie legată de „combustibilul“ nostru emoţional 

atunci aceşti doi oameni personifică „rezervorul gol“ într-un 

anumit domeniu, ca în partea stângă din figura 7.1. 


Figura 7.1 


Ee 


„COMBUSTIBIL EMOTIONAL scăzut „COMBUSTIBIL“ suficient 
extrem de independenţi sau extrem de interdependenti 


dependenti 


Oamenii nu fac pereche cu persoane „inegale“ cu ei din punct 
de vedere emoţional. 
Aceştia doi nu ar trece de primele două întâlniri. 


Prima întrebare pe care am pune-o este: „Ce s-ar întâmpla 
dacă cineva care are rezervorul gol ar ieşi cu o persoană cu un 
rezervor de trei ori mai plin, cineva care deţine o interdepen- 
dentá sănătoasă, aşa cum vedem şi in figura 7.1.7“ Pentru a 
răspunde acestei întrebări, citiţi cu atenţie tabelul de mai jos, 
care conţine câteva dintre lipsurile ce ţin de extreme printr-un 
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sel: TUER de dependenţă, precum şi o privire asupra niyghtlui 
mediu de normalitate. up 


Dependenţă _Interdependenta . Independenţă 
excesivă ` SN ELA excesivă —^— — 
Se agaţă emotional Sigur pe sine dar poate’. Distant emotional, 
de alte persoane fi destul de vulnerabil  obtuz sau rational 
Cere ajutorul | . Cere ajutorul doar . Cere ajutorul extrem 
pentru orice atunci când e our i de rar, chiar niciodată ` 
E disperat când e Isi face Dur i iale 
singur 
Emotii şi senti- 


mt saint 
mente la tot i/sau rationalizate 
Pasibil de depen- Alinare sănătoasă a Pasibil de dependente 
dente chimice sentimentelor incon- chimice 
fortabile 
Posibilă atitudine Competent Vrea să fie mereu 
pasivă manipu- l totul sub control — 
latoare, de control dependență 


Personne excesiv de dependente, care isi dau intalnire cu 
persoane interdependente 


Esti o femeie a cărei dimensiune a dependenţei este pe trei 
'sferturi completă. Te afli la prima întâlnire cu un bărbat extrem 
de dependent. Sunteţi foarte atraşi unul de altul. Aveţi şi lu- 
. eruri în comun. Amândoi aveţi abilităţi sociale bune. La 
sfârşitul întâlnirii, care de altfel a fost foarte drăguță, el te 
întreabă dacă te mai poate vedea. Inima îţi zvâcneşte pentru 
un moment. „Da. Mi-ar face plăcere.“ Vine răspunsul tău. „Dar 
voi pleca într-o călătorie de afaceri până lunea viitoare. Ne 
vedem aşadar peste două săptămâni?“ Pe faţa bărbatului se 
poate întrezări o abia perceptibilă grimasă, dar fără să tresară 
nici o secundă, îşi dă uşor capul pe spate şi cu o subtilă urmă 
de sarcasm in voce te întreabă: „A. Pleci din oraș? Eşti cumva 
dependentă de muncă?“ Ah, te gândeşti tu. Asta nu a fost prea 
politicos. Mi s-a pus un nod în stomac şi mi s-a oprit respirația 
pentru o secundă. Hmmm. Cred că trebuie să revizuiesc i în- 
treaga situație. 
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Bineînţeles restul este deja bine cunoscut. A sesizat că ai 
făcut o pauză şi şi-a dat seama că a trimis o săgeată drept la 
țintă, iar dacă nu ar fi avut probleme emotionale, ar fi spus: 
„Nu ar fi trebuit să spun asta. Nu e corect. M-am simţit ame- 
nintat pentru că aş vrea să te mai văd şi pentru o secundă m- 
am temut de tot ce poate fi mai rău - ştii tu, cá vei dispărea în 
ceaţă şi că nu te voi mai vedea niciodată. Îmi cer scuze.“ 

lar tu i-ai fi putut răspunde uşurată: „Călătoria asta o fac 
de două ori pe an. Dar şi eu vreau să te mai văd.“ 

lar el ar fi replicat: „Grozav. Drum bun." : 

Dar nu s-a întâmplat aşa. 


Persoane excesiv de independente care isi dau întâlnire cu 
persoane interdependente m 


Eşti un bărbat al cărui nivel emotional este pe trei sferturi 
complet si te afli la prima intálnire cu 0 femeie extrem de inde- 
pendentă. Sunteţi atraşi unul de altul şi aveţi şi ceva lucruri 
în comun. Pe măsură ce seara se scurge, chimia nativă prezentă 
între voi scade. Eşti derutat. Chiar eu sunt cel care vorbeşte? 
Te întrebi tu. Poate sunt obosit. Am avut o zi lungă. Eşti atent 
la cum decurge discuţia şi iti observi în acelaşi timp reacţiile. 
Ne sincronizăm când vine vorba de politică, asta e clar, iti spui. 
Amândurora ne-a plăcut ultimul film al lui Spielberg, şi din 
aceleaşi motive. Aşadar ce se întâmplă? Nu îmi pot da seama. 

Iti povesteşte insufletita despre proiectul important la care 
lucrează pentru cel mai mare cont al companiei. Ăsta e un 
lucru bun. E pasionată de viata ei, te gândeşti tu. Iti imparta- 
seste câteva lucruri dureroase despre copilăria ei, dar nu intră 
în prea multe detalii de la prima întâlnire, şi rezumă totul 
spunând că a trecut peste aceste probleme şi se bucură de acest 
lucru. Asta demonstrează echilibru şi stabilitate... şi totul 
sună atât de... atât de... complet. Asta e. Totul pare atât de 
complet. Hmmm. E ceva greşit în asta? Te întrebi. Seara isi 
urmează cursul. Este plăcut, interesant, antrenant, amuzant. 


A fost o întâlnire reuşită. Stabiliţi să vă întâlniți din nou 
sâmbăta viitoare. O da acasă, o n pe apna şi îi spui 
noapte bună. 
Înainte sá adormi în seara jM nu reusesti să ţi-o 
scoţi din minte, dar nu pentru că eşti îndrăgostit până în vârful 
urechilor, ci pentru că ceva nu este chiar cum ar trebui să fie 
. Si nu ştii ce anume. Adormi gândindu-te: Trebuie să mă mai 
gândesc la problema asta. Şi chiar asta vei face. Când te trezeşti 
a doua zi de dimineaţă, iti amintesti că ai visat ceva, nu iti 
aminteşti însă toate detaliile. Dar ai un uşor sentiment de 
confort care, ca rezultat, se materializează la nivel conştient. 
Această femeie este foarte drăguță şi realizată, foarte amabilá 
şi extrem de pasionată de viata ei. Încă nu s-a creat „co- 
nexiunea" dintre noi. Asta e tot ce pot spune, iti zici în gând. 
La următoarea întâlnire urcă în maşină, te bate uşor şi 
rapid peste braţ şi iti spune ce bine s-a simţit data trecută. 
Este din nou efervescentă si insufletitá. Te întreabă cum a 
fost săptămâna. Începi să-i povestesti, dar-ea intervine imediat 
şi iti spune despre noua tehnică de meditaţie despre care tocmai 
a citit. Îi spui cá sună interesant şi că şi tu faci aproape zilnic 
meditaţie. Ea întreabă: „Aproape î în fiecare zi?“ tu îi răspunzi: 
„Da, probabil patru-cinci zile pe săptămână, depinde.“ Te în- 
treabă de ce nu faci asta în fiecare zi, şi înainte ca tu să îi 
răspunzi, îţi explică de ce ar fi mai bine să faci asta zilnic. 
Simti cum ti se pune un nod în stomac si cum respiraţia ti se 
opreşte pentru o secundă. Nu vrei să devii defensiv. Asta ar 
bloca întreaga intimitate dintre voi. Astfel că îi.spui vesel: „O 
să mă gândesc la asta. Mersi.“ Se apropie de tine în timp ce vă 
indreptati spre restaurant şi simţi: cum începi să baţi un pic 
în retragere. Ta | 
Poate nu ai citit AP o.carte despre cum să te ajuti 
singur, aşa că nu detii terminologia necesară ca să descrii 
aceastá situatie, dar dacá am putea sá-ti soptim la ureche in 
acest moment, am sugera cá te afli la o întâlnire cu o persoană 
pe care noi o numim controlator — dependentă. Este derutant 
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pentru că, într-un fel, pare că este vorba de încredere şi 
competenţă. La alt nivel însă, reprezintă o încercare de a te 
face să fii şi să faci ceea ce face şi el/ea ca să nu se teamă de o 
posibilă separare a ta de el/ea. Dacă nu-ţi place doar să faci 
meditaţie ci îţi place chiar acelaşi tip de meditaţie ca mine şi o 
faci cu aceeaşi frecvenţă, atunci înseamnă că suntem la fel şi 
mă simt în siguranţă. Ba mai mult, dacă mă voi concentra să 
te îndrept (desi nu ai nevoie să indrepti nimic la tine) atunci 
voi avea iluzia de siguranţă, pentru că dacă te controlez, nu 
mă vei putea răni. Plus, dacă mă concentrez să te îndrept cum 
vreau eu, evit astfel să mă privesc pe mine insumi/insámi. lar 
dacă vei sugera vreodată că vreau să te controlez, iti pot de- 
monstra nu doar o dată că nu este adevărat, şi toate argu- . 
mentele mele vor părea perfect TaN, Aye de-a face cu o 
treaba complicată. . | 

Aceastá regulă este de obicei destul e greu de poles Noi 
am considerat-o cea mai importantă regulă a jocului deoarece, 
ca să o înţelegi perfect, cu toate nuanțele ei, trebuie să te afli 
pe punctul de a te maturiza şi de a-ţi asuma responsabilitatea 
a ceea ce faci când te afli într-o relaţie — şi mult mai important — 
în lume. Deci, dacă te surprinzi spunându-ţi: „Voi fi fericit in 
această relaţie când se va hotări ea să se shimbe“, treci la pasul 
următor şi spune-ti: „Ups! Ăsta e un semn! Ce pot face eu 
pentru a deveni o persoană care pia această relaţie într- 
o manieră sănătoasă?“ 


“În mod paradoxal... nu este ră de 
jumate-jumate 


Discuţia noastră de mai sus se referă la o măsură generală 
de maturitate şi sănătate emoţională. Dacă atât tu, cât şi par- 
tenerul tău aveţi un nivel emoţional pe trei sferturi complet, 
inseamnă că sunteţi în formă. Dar, indiferent cât de mult ne 
maturizăm şi cât de sănătoşi am fi, la urma urmei suntem 
doar fiinţe umane şi, prin urmare, avem anumite limitări. 
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Astfel, când apare o „problemă“. în relaţie — ceva care pro- 
voacă mâhnire, conflicte şi lupte ~ este vorba de un raport de 
50 la 50, nu-i aşa? Nu. | 

Dacă am o problemă cu “Bbtale este problema mea. Te afec- 
teaza si pe tine uneori, dar in realitate, este vorba de un raport 
de'80 la 20. Este spatele meu $i, prin urmare, e problema mea. 
In ce constau cele 20 de procente ale tale? Poate că mă dădăceşti 
. prea mult in loc sá má laşi să rezolv eu singur problema. Sau 
poate eşti prea insensibilă la problema mea. Poate că mă baţi 
la cap să mă duc la doctor, deşi de-abia am fost Si nimeni nu 
poate face nimic pentru mine în acest moment. Prin urmare, 
‘sunt lucruri pe care le poti face care să reducă stresul cu 
privire la spatele meu, dar majoritatea responsabilităţi şi 
efortului legat de rezolvarea acestei probleme îmi aparţine mie. 

Dacă eşti violent, mare parte din problemă iti aparţine tie, 
pentru că nu există scuză pentru abuzul fizic. Vina mea este 
poate că stau în această relaţie sperând cu naivitate „că asta va 
fi ultima oară când mă vei lovi“. Sau că nu am nici un sprijin 
moral î în afara relaţiei noastre i lar gandul de a te parasi pentru 
a má apára de tine imi provoacá o frică paralizantă. Astfel că, 
în timp. ce ai parte de un program de violenţă domestică, eu s-ar 
putea să vreau să intru într-un grup de terapie pentru a începe 
să îmi completez nivelul emoţional. Dar mare parte din pro- 
blema aceasta de abuz fizic este problema ta, nu a mea. 


Nivelurile de profunzime ale unei relații. 0 relaţie 
nu poate evolua decât până la nivelul persoanei 
mal limitate emoţional 


Nivel „Eului“ 


Dacă priviți Figura 7.2, gândiţi-vă la propria voastră 
evoluție de-a lungul anilor. Am folosit această schiță pentru a 
reprezenta diferitele niveluri de evoluție pe care le deține 
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eul sau psihicul fiecărei persoane. Cu cât detinem mai multă 
profunzime emoţională (maturitate), cu atât mai bogată şi mai 
complexă va fi experienţa noastră de viaţă şi, în acelaşi timp, 
viata noastră va deveni mai simplă. Acest paradox ne ajută la 
explicarea multor alte astfel de „fapte“ aparent contradictorii. 
De exemplu, dacă nu poţi funcţiona decât la nivel exterior, 
pentru că acţionând la un nivel mai profund ar scoate la iveală 
prea mult disconfort, atunci viaţa ar fi într-un fel mai simplă — 
totul ar fi în alb şi negru. Vor exista băieţi buni cu pălării albe 
şi băieţi răi cu pălării negre. Va fi uşor să judeci cine e sfânt şi 
cine e păcătos. Şi foarte probabil că vei 1 judeca încă pe mulţi 
alții i în tot acest timp. 


Figura 7.2 


Cu cât atingi mai mult profunzimile eului tău fundamental, cu atât mai 
complexă va deveni viaţa şi cu atât mai uşor o vei înţelege şi îi vei dărui un sens. 
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. Psihologii ştiu de ceva decenii că cei care deţin o personali- 
tate autoritară — să fii rigid, intolerant, totdeauna să fie nevoie 
să ai dreptate, să fii rău cu subordonații in timp ce lustruiesti 
pantofii superiorilor — nu reprezintă un mod de viata extrem 
de fericit sau linigtit (11). Dacá trebuie ca tu sá ai mereu 
dreptate, te sperie gi esti intolerant cu cei care sunt diferiti de 
tine, probabil cá te zbati la suprafaţa apei. Aşa arată viaţa 
atunci când nu putem să iii în  profunzimile fiinţei 
noastre. | | 

Intrând mai adânc, oamenii TREE cá viata este cu mult 
mai complexá si mai subtilá decát doar pălării albe şi pălării 
negre: Ei vor continua să deţină poziţii morale puternice şi 
limite bine trasate în anumite domenii ale vieţii, aşadar nu vă 
gândiţi la acest lucru ca la o nuanţă de gri - nu este nimic mai 
mult decât relativism moral. Dar, acceptând elementele inco- 
trolabile ale vieților, precum şi propria umanitate, pot tolera 
şi înţelege mai bine multe dintre lipsurile derutante din lume. 
. Cum au putut mari oameni precum Dwight D. Eisenhower si 
Franklin D. Roosevelt să aibă legături extraconjugale? Cum 
impácám aceste gesturi cu noţiunea de măreție? Cum se poate 
ca Churchill să fi fost un betiv? Nu trebuie să scuz o aventură 
extraconjugală pentru a putea spune că cei de mai sus au fost 
nişte oameni extraordinari care, ca şi noi, au avut defecte, şi 
mă bucur de altfel că acesta nu e unul dintre defectele mele. 


Niveluri de intimitate 


De multe ori purtám scurte conversații ca cea care urmează. 
O persoană spune: „Îmi doresc o relaţie mai profundă decât 
îmi poate ea oferi. Ce pot să fac?“ ge răspunsul este: 
„Nimic.“ 

„Dar dacă o fac şi pe ea si vrea acelasi lucru... stii tu... eu 
sunt cu mult mai sănătos emotional decât ea, si dacă rămân 
in această relaţie cu ea şi îi devin mentor, nu as putea să o 
aduc într-un final la acelaşi nivel emotional cu mine?“ 
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„Ea este deja egalul tau emotional daca tu crezi că poţi 
realiza ce ai spus mai devreme.“ 

„Poftim?“ 

Adulții emotional sănătoşi ştiu cá nu pot face pe cineva să-şi 
dorească o relaţie mai profundă decât e capabilă persoana res- 
pectivă. Acest lucru ne duce la concluzia extrem de folositoare, 
înfricoşătoare la început, că tot ce îşi pot oferi doi adulti unul 
altuia în momentul prezent este suficient. Implicatiile acestui 
mic citat sunt foarte profunde. În primul rând, înseamnă că 
dacă suntem amândoi la fel de sănătoşi emoţional, dar tu nu 
eşti îndrăgostit de mine, deşi eu sunt îndrăgostit de tine, atunci 
ceea ce îmi poţi tu oferi — prietenie, o familiarizare ocazională 
sau nimic — vor fi de ajuns pentru mine. Voi fi nevoit să accept 
asta şi să mă mulţumesc cu ceea ce am. 

Pe de altă parte, acest lucru poate însemna că eşti cu mult 
mai sănătos decât mine, iar astfel vei realiza că relaţia noastră 
se va reduce semnificativ din cauza limitărilor mele. Astfel, 
tu eşti mulţumit de relaţia pe care o poţi avea cu mine în loc 
să iti pese de relaţia pe care nu o poţi avea cu mine, pentru că 
eu nu sunt capabilă. Acesta este un lucru foarte important în 
relaţia párinti-copii sau cea între frati cu niveluri emotionale 
diferite. Clienţii noştri se simt extrem de usurati când încetează 
să deţină acea „relaţie profundă, plină de sens“ cu părinţii lor 
de optzeci şi trei de ani care au supravieţuit perioadei Depresiei 
Şi celui de-al Doilea Război Mondial şi care nu au avut nicio- 
dată luxul de a cerceta prin spaţiul lor psihologic, pentru că 
de atunci ei au încercat să-şi asigure existenţa. 


Extreme = Disfunctii 


Imaginati-vá un instrument de măsură drept, liniar care 
are un ac. Pe el sunt gradatii, la un capăt scrie „Niciodată“ 
iar la celălalt capăt „Întotdeauna“. În zona de mijloc, care 
reprezintă cam o treime din întregul instrument, scrie 
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„Uneori“. Acul se poate deplasa în voie înainte şi înapoi între 
cele două extreme. Responsabilitatea noastră ca fiinţe umane 
evoluate este să menţinem acul balanței pe cât posibil în zona 
din mijloc, ţinând cont întodeauna că perfecțiunea nu este o 
opţiune. Scopul este să facem din asta un lucru bun, bazându-ne 
. pe locul de unde pornim, ştiind că dacă am putea să facem 
totul perfect nu am mai fi oameni. 


Figura 7.3. 


NICIODATĂ -— UNEORI ÎNTOTDEAUNA 


Majoritatea celor care au lucrat cu noi, clienţi de orice fel, 
ştiu câtă importanţă dăm capacităţii de a avea grijă la extreme. 
Indiferent că este vorba de părinţi care au nevoie de sfaturi 
pentru a fi părinţi mai buni, persoane care încearcă să depă- 
şească o depresie, clienţi trimişi de Curtea de Justiţie care au 
probleme în a-şi controla temperamentul, alcoolici sau depen- 
denti de droguri aflaţi in recuperare, directori de corporație 
care vor să-şi conducă mai bine angajaţii sau profesori şi 
psihoterapeuti care vor să ştie cum să devină mai eficienţi în 
munca lor, noi sfârşim mereu prin a arăta importanţa eli- 
minării extremelor. S-a descoperit că, cu cât mai gravă sau 
intensă este problema persoanei respective, cu atât mai valoroasă 
se dovedeşte această eliminare. Noi am numit-o abilitatea 
universală, deoarece este fără discuţie extrem de folositoare 
la toate vârstele şi în toate culturile şi sistemele de credinţe. 
Sunt puţine situaţii în care această abilitate de a localiza extre- 
mele unui continuum, şi apoi zona de mijloc dintre cele două 
capete, nu se dovedeşte de extremă utilitate. Şi sunt multe 
situaţii când se dovedeşte a fi chiar salvatoare de vieţi. 
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Stabilirea pilonilor de sprijin 


Un exerciţiu folositor pe care îl facem când vrem să lă- 
murim o problemă sau pe care îl dăm clienţilor noştri când au 
neclaritáti în ceea ce priveşte ce anume este „corect“ sau 
„sănătos“ începe cu trasatul unei linii pe o foaie de hârtie pe 
care facem apoi o scală folosindu-ne de linia trasată: 


Figura 7.4 
ARE MEREU NU ARE NEVOIE DE 
NEVOIE DE CINEVA CINEVA PRIN 
ÎN PREAJMĂ, PREAJMĂ, 
NEAJUTORAT, .  RAZBOINIC, 


PLANGARET DUR 


Le-am cerut apoi să ne dea câteva exemple, pentru că uneori 
oamenii înţeleg lucrurile în sensul lor abstract dar le e mai 
greu să le ofere şi un sens concret în termenii din viaţa reală. 
Am putea pune următoarea întrebare: „Cum îmi pot da seama 
dacă un om este sau nu neajutorat, care se văicăreşte mereu 
şi care are mereu nevoie de cineva prin preajma lui?“ Aţi putea 
răspunde: „Am avut un prieten anul trecut care nu putea lua 
nici o decizie de unul singur iar atunci când lucrurile nu ieşeau 
aşa cum dorea el se plângea şi se văita tuturor celor care erau 
dispuşi să-l asculte. Şi cerea ajutorul pentru nişte lucruri pe 
care le putea face şi singur, de exemplu să-şi calce o cămaşă 
sau să-şi pregătească masa.“ | 

Întrebarea nostră este: „Şi cum s-ar manifesta o persoană 
care nu are niciodată nevoie de ajutorul cuiva?“ Cineva ne-a 
răspuns odată în următorul fel: „Vărul meu este aşa. Nu doar 
că nu cere niciodată indicaţii, dar nu cere ajutorul nici când 
îşi calculează impozitele, când îşi repară maşina sau 
computerul. Săracul de el, şi-a petrecut două weekenduri 
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întregi încercând să descurce de unul singur o problemă de 
software iar apoi luni după-masă, în timp ce el era la muncă, 
fiul său de şaisprezece ani a sunat într-un final tehnicianul de 
la Gateway care a rezolvat problema în treizeci şi cinci de 
minute! Câtă pierdere de timp!“ Ne-a mai dat un exemplu î în 
persoana mamei sale care era genul de femeie „care le oferă 
tuturor sprijinul ei emoţional şi sfaturile — oamenii o sună la 
orice oră din zi şi din noapte — dar se jură că nu are pe nimeni 
să o sprijine când ei îi este greu. Are la cine să apeleze, doar că 
nu vrea să se arate vulnerabilă în faţa nimănui“. 


Completarea părții de mijloc 


Următorul lucru pe care îl cerem oamenilor este să com- 
pleteze partea din mijloc. „Hm. Mijlocul.“ Veţi spune voi. „Păi 
ar fi vorba aici de cineva deschis şi disponibil pentru ceilalţi, 
genul acela de om care din când în când mai lasă garda jos, 
dar care totuşi se bazează doar pe sine şi este independent. O 
persoană care va cere ajutorul atunci când va avea nevoie şi, 
„cu toate acestea, nu va părea nici neajutorat, nici incapabil. 
Un om capabil şi dornic de a-i ajuta pe alţii, însă nu tot timpul. 
Nu zi şi noapte. Şi-a stabilit limite rezonabile în ceea ce priveşte 
cât ia de la alţii şi cât oferă el celorlalţi. Ia să mai vedem. Ce 
ar mai fi? Este capabil să se apropie emoţional de ceilalţi, 
tolerează şi se simte bine când are pe cineva aproape. Probabil 
că este văzut ca un individ puternic dar cald şi deschis.“ 

În acest moment, am face notă de cuvântul „interdepen- 
dent“ şi vom spune apoi clientului nostru că a făcut o treabă 
minunată în definirea extremelor acestui continuum şi în 
întocmirea caracteristicilor părţii de mijloc. Pe măsură ce 
oamenii repetă exercițiul, ne comunică faptul că au loc schim- 
bari subtile în interiorul lor. De exemplu, când un prieten iti 
spune un lucru care te deranjează, vei simţi probabil o inte- 
pătură dar poţi să nu exagerezi întreaga situaţie: „Când Bob 
mi-a spus că fac cea mai mare greşeală dacă accept acel post 
m-am simţit foarte prost. Nu mi-a plăcut deloc ceea ce a zis. 
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Figura 7.5 


Are mereu nevoiede INTERDEPENDENT Nuare nevoie de 
cineva în preajmă, cineva prin preajmă, 
neajutorat, plangaret războinic, dur 


Dar cred că putem momentan să fim în continuare prieteni şi 
chiar sunt bucuros că am acceptat acel post nou. Îmi place la 
nebunie şi pe deasupra câştig şi foarte bine.“ Când oamenii 
devin familiarizați cu cele două extreme şi cu zona aflată între 
ele, vor observa că reacţiile lor la diferite lucruri şi situaţii 
sunt cu mult mai echilibrate. Nu mai sunt aşa îngrijoraţi de 
greutăţile vieţii şi îşi dau seama că nu îi mai rănesc atât de 
des nici pe cei din jurul lor, nici pe ei înşişi. 

Când vezi totul doar în alb şi negru, cu siguranţă ar putea 
ieşi o ştire din asta. Acest stil de a vedea viaţa poate crea ade- 
vărate drame şi exagerări. Oamenii se simt uneori energizati 
când au de-a face cu extreme. Bineînţeles, presupunând că 
americanul obişnuit nu este destul de deştept pentru a prinde 
subtilitatea şi bogăţia vieţii, atunci să priveşti totul ca fiind 
la extreme este o bună modalitate de trăi. Unii oameni 
consideră că e plictisitor să ai parte de o viaţă echilibrată, mo- 
derată, dar acest lucru este departe de a fi plictisitor. De fapt, 
când ne gândim la soluţiile extreme, câteva dintre imaginile 
care ne vin în minte includ cuvintele „needucat“, „nerafinat“, 
„lipsit de subtilitate“, „lipsit de fineţe“, „tact“ şi „naiv“. 

Imaginati-va cât efort si câtă muncă îi trebuie unui bărbat 
sau unei femei să acumuleze destule cunoştinţe despre artă, 
muzică sau astrofizică pentru a putea aprecia cât mai profund 
cu putinţă un tablou, o simfonie sau un eveniment care are 
loc la un milion de ani lumină distanţă. Puteţi argumenta pe 
drept cuvânt că cineva nu are nevoie de educaţie pentru a 
aprecia aceste lucruri, de aceea am introdus în fraza de mai 
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sus expresia „cât mai profund“. Amintiţi-vă de asemenea cá 
educaţie include şi „educaţia simţurilor“, adică a învăţa să 
discerni şi să apreciezi diferenţele dintre mai multe genuri de 
cafea sau parfumuri de flori tropicale. 

Pentru că am găsit atât de folositoare capacitatea de a 
diferenţia cele două graniţe ale extremelor, precum şi partea 
de mijloc, vom lista alte câteva exemple mai jos, care pot fi 
adăugate la extremele menţionate în secţiunea „alegerea parte- 
nerului cu acelaşi nivel emoţional“ de mai sus. Mai sunt multe 
exemple dar acestea în mod special ar trebui să vă dea o idee 
la ce anume ne referim. 


e. Permisiv, părinţi cu un stil relaxat vs. Pine pus 
rigizi : I 
.* Instruire religioasă sau spizitnalà slabă sau inexistentă 
vs. Instruire religioasă sau spirituală rigidă sau strictă 
.* Îi ajuţi pe alţii prea mult vs. Te preocupă doar persoana ta 
-e . Îţi asumi puţine riscuri vs. Iti asumi prea multe riscuri 
e Atitudine compulsivă vizavi de curăţenie şi ordine vs. 
Un adevărat îngălat | 
e Doar muncă, fără distracţie vs. Nici un pic de energie 
când vine vorba de muncă 
° Plânge tot timpul vs. Nu plânge niciodată 
..« Întotdeauna respectă. regulile vs. Nu respectă aproape 
„niciodată vreo regula 
.* Nu visează niciodată în timpul zilei vs. Visează mereu 
. in timpul zilei 
e Strange banii într-o manieră compulsivá vs. Cheltuie 
bani într-o manieră compulsivă 
e Victimá vs. Făptaş 


Punem punct acestui capitol. cu un citat favorit din John 
Steinbeck, Uliţa fabricii de conserve, prin care ni se aduce 
aminte cât de simplă şi complexă este fiinţa umană şi cât de 
important este să transcenzi polurile opuse ale vieţii: 
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Locuitorii săi sunt, cum spusese odată bărbatul: „Curve, 
proxeneti, cartofori şi nişte nenorocifi, adică toată lumea.“ Dacă: 
bărbatul ar fi privit totul prin altă gaură a cheii, probabil ar fi 
spus următoarele: „Sfinţi şi îngeri şi martiri şi oameni evlaviogi," 
şi aceştia ar fi reprezentat toată lumea. (12) 


Micile schimbări produc marile rezultate 


O schimbare făcută în mod repetat şi consecvent poate da 
peste cap un întreg sistem. Gândiţi-vă la una dintre sondele 
noastre care tocmai părăseşte orbita Pământului în drumul 
său spre Jupiter. Imaginati-vá cá se abate de la cursul ei cu o 
fractiune de grad. Acum imaginati-va oficialii de la Biroul de 
control (Mission Control) incapabili să facă această minusculă 
corecție din cauza unei defecţiuni la staţia de sondă. În sfârşit, 
imaginati-vá unde va ajunge sonda câţiva ani mai târziu, când 
ar fi trebuit să intre în atmosfera planetei Jupiter. Exact. Va fi 
cu milioane de mile distanţă abatere de la curs. hee schimbari 
produc rezultate mari. 

Uneori, oamenii vin la terapie in căutarea unor mari drame 
şi a unor rezolvări rapide. Uneori oamenii caută acea pilulă 
magică care să le schimbe peste noapte întreaga viaţă. Şi astfel, 
ei nu îşi dau seama că o mică schimbare, menţinută consecvent 
şi cu integritate, poate cu adevărat schimba un întreg sistem. 
Bineînţeles, schimbările la nivel de sistem nu se vor petrece 
peste noapte, indiferent ce ai face, iar asta înseamnă că înainte 
de a te maturiza cu adevărat e nevoie să imbrátigezi atât lu- 
crurile obişnuite, cât şi lucrurile grele din viaţă. 

Am găsit folositor să sugerăm oamenilor să vizualizeze un 
cadran cu o scală de 360 de grade şi care să conţină în interior 
un arc puternic care să încerce să menţină cadranul la 0 grade. 
Imaginati-va că dati cadranul la 270 de grade în sensul acelor 
de ceas iar apoi îi daţi drumul. Cu toţii știm ce se va întâmpla 
imediat după această „modificare“. Previzibil. 
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Imaginati-vá acum că dati cadranul la 7 grade şi îl men- 
ţineţi asa timp de douăsprezece luni, în ciuda arcului puternic 
din interiorul cadranului care încearcă să aducă totul din nou 
la 0. După douăsprezece luni în care ai muncit cu sárguintá să 
mentii cadranul la 7 grade, îi dai drumul şi vei observa că va 
rămâne la 7 grade — arcul din interior s-a adaptat la noua 
setare. Ba şi mai mult, vei descoperi că multe alte aspecte ale 
vieţii tale s-au schimbat definitiv, datorită evoluţiei interioare 
care a avut loc cât ai aşteptat tu răbdător să obţii succesul, în 
loc să apelezi la o rezolvare rapidă. 


„Ne alegem partenerii care au însuşirile cele mai 
rele ale părinților nostri, dintr-un motiv extrem de 
pozitiv 

Harville Hendrix (13) a transformat această descoperire 
fascinantă într-una dintre pietrele de hotar ale terapiei sale 
Imago®. În timp ce alegerea unui partener reprezintă un proces 
complex, noi chiar ne alegem partenerii bazându-ne în parte 
pe caracteristicile oamenilor cu care am crescut şi care prin 
urmare au reprezentat primele noastre experienţe de dragoste. 
Când cineva spune „Eşti exact ca mama/tata!“ va exista mereu 
ceva adevărat în această afirmaţie. De ce facem un lucru atât 
de contrar intuitiei, şi anume să ne alegem exact acea per- 
soană pe care ne-am jurat că nu o vom alege? Hendrix a sugerat 
că facem acest lucru pentru că asta ne va da oportunitatea 
unică de a ne vindeca de nişte vechi răni fără să trecem prin 
imposibila performanţă de a ne întoarce în trecut și de a ne 
retrăi copilăria. 

Dacă vă reintoarceti la capitolul 4 şi îl recititi (Bărbatul, 
femeia şi marea) vă veţi lămuri. Diferenţa dintre a te căsători 
la propriu cu cineva exact ca tatăl sau mama ta, opus cuiva 
care nu este deloc precum mama sau tatăl tău, este că ma- 
turizându-te de unul singur, şi făcând eforturi cu partenerul 
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tău, ai în faţă o şansă ca voi doi să schimbaţi acele trăsături 
destul de mult pentru ca întregul proces să devină altfel. Poate 
că eşti artagos şi morocănos, dar dacă eşti dispus să fii corect, 
să iti asumi partea ta din ceea ce se întâmplă, să-ţi ceri iertare 
din când in când şi să accepti cine şi ceea ce sunt eu, chiar 
dacă uneori te dezamăgesc, atunci fiecare dintre noi ne vom 
vindeca de acele răni vechi, de la interior spre exterior. 


Repetarea istoriei este un proces de la sine înțeles 


Noi vom repeta aspectele funcţionale majore, precum şi pe 
cele dureroase ale copilăriei noastre, cel puţin pe la vârsta de 
douăzeci de ani şi probabil şi mult după, indiferent cât de mult 
ne dorim să nu se întâmple asta. Fiecare dintre noi, în modul 
lui caracteristic, va face asta într-un aşa grad, încât va fi 
complet orb când se va întâmpla acest lucru - va fi convins cá 
a depăşit acele tipare comportamentale care i-au creat suferinţă 
în copilărie, având senzaţia că este normal să se comporte 
astfel. Am discutat acest aspect din mai multe puncte de vedere 
de-a lungul cărţii şi i-am acordat destulă atenţie, dar, fiind 
atât de important, îi vom oferi în acest capitol o listare specială. 


Sentimentele: să le exprimi dar să (tile ŞI 
stapanesti 


Oamenii care consideră că trebuie să-şi exprime senti- 
mentele şi să se manifeste mereu conform acestora se află în 
pericol de a provoca un rău ireparabil partenerilor şi de a-şi 
distruge relaţia romantică. Da, ele trebuie exprimate. Nu poate 
exista o legătură emoţională între oameni fără ele. Dar uneori 
e necesar să-ţi stăpâneşti sentimentele. 

Convingerea conform căreia „Dacă asta simt trebuie să mă 
comport în consecinţă“ este una extrem de periculoasă, doar 
dacă nu e temperată de o alta, paralelă, conform căreia e bine 
să evaluez care dintre sentimente să le exprim şi care să mi le 
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stăpânesc.“ Altfel, nu vom fi decât nişte animale sălbatice care 
acţionează tot timpul dintr-un impuls primitiv. 

E în natura umană să îi rănim pe cei apropiaţi nouă. Ştiţi 
vorba: „Nu îi rănim decât pe cei pe care îi iubim.“ Cele mai 
mari investiţii şi marele nostru potenţial pentru pierderi stau 
în cei mai apropiaţi nouă. Dar cei care nu se pot ridica deasupra 
acestui aspect al naturii umane vor continua să aibă parte de 
relaţii dificile şi despartiri, până când îşi vor schimba acest 
tipar comportamental. Cu alte cuvinte, suntem responsabili 
de propriile noastre emoţii şi pentru cum anume alegem să le 
exteriorizăm. Doar pentru că noi credem că ceea ce spunem 
sau facem nu răneşte pe nimeni nu face ca asta să fie un lucru 
bun. Este destul de obişnuit să îi răneşti pe ceilalţi şi să ai. 
impresia că tu „doar ai glumit“. 


Partea a Il-a 


„SI“ este un cuvânt 
puternic 


7 - am prins chipul în mâinile mele 
„ge €b-am finat. 
Si a foot o senzatie atăt de ciudată — 
probabil că nu-i mac atincesem fata 
fe atins uiciodata fata tatalucmeu! Si 
atatdearpra gi cu m-am simțit atât 
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Pietrele 


Si totuşi, iata-ne pe toţi. Oraşul era inca o data 
renovat şi pregătit, iar vremea blândă părea 
să ne promită că Dumnezeu chiar nu a 
vrut să se întâmple asta. 


— Peter Theroux 
Translating L.A. 


A fost odată ca niciodată un băieţel care locuia lângă un 
lac, într-un orăşel, pe lângă îndepărtatele păduri (North 
Woods) din Minnesota, lângă graniţa cu Canada. Baietelul 
iubea acel lac mai mult decât orice pe lume. Lacul îi hrănea 
familia, îi răcorea fruntea în zilele înăbuşitoare de vară şi îi 
calma spiritul în după-amiezile singuratice şi triste când credea 
că soarele nu va mai străluci niciodată pentru el. 

Erau probleme în familia băiatului şi se chinuia teribil să 
priceapă tot ce se întâmpla. Odată, când era foarte mic, avea 
probabil cinci ani, s-a trezit în mijlocul nopţii în tipete şi 
zgomot de sticlă spartă. Şi-a frecat ochişorii adormiti şi a în- 
cercat să desluşească ce se petrecea, trăgând cu ochiul dintr-un 
colt al scărilor înguste, pe unde urcau părinţii lui în fiecare 
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seară pentru a se culca. Inima îi sălta iar palmele îi erau 
transpirate. Simtea un nod în gât aproape ca şi cum nişte 
mâini de bărbat l-ar fi sufocat. Era atât de speriat — că părinţii 
lui s-ar putea răni unul pe altul, speriat că ar putea din greşeală 
să-l rănească pe el, speriat că unul din ei ar putea pleca şi nu 
s-ar mai întoarce, speriat că vecinii ar putea chema poliţia, 
speriat că cineva din casă ar putea muri. 

. Pe când avea şapte ani, stătea pe malul lacului într-o dupá- 
amiază, iar soarele timpuriu de vară îi încălzea ceafa şi umerii 
în timp ce o boare răcoroasă venită dinspre nord-vest îi răcorea 
fruntea în drumul ei spre sud. Se simţea trist şi pustiu. Avea 
un sentiment de gol în suflet, precum scobitura unei peşteri 
goale. Ştia de ce se simte aşa. Era singur. Îi era frică. Împreună, 
aceste sentimente dădeau naştere unei dureri în stomac şi 
unui gol în piept pe care cu greu le putea suporta. Şi totuşi, 
era atât de familiarizat cu ritmul zilnic al vieţii lui, încât o 
simplă tresărire nu-i mai atrăgea atenţia. 

Pe când avea zece ani, acest băieţel s-a întors într-o zi acasă 
de la şcoală cu carnetul de note într-o mână şi cu o pungă 
mică plină cu pietre în cealaltă cu un zâmbet care ar fi încălzit 
şi inima celui mai rece suflet. „Am luat numai zece“, a strigat 
el. „E prima oară!“ Tatăl său, cu o privire încruntată şi ne- 
fericită, l-a privit ca pe un câine vagabond, a observat punga 
cu pietre şi a mormăit: „Ce ai tu acolo în mână?“ . 

„Nişte pietre foarte interesante pe care le-am găsit lângă lac, 
pe partea cealaltă, lângă mesteacănul acela care e pe moarte.“ 

Tatăl a smuls punga din mâinile sigure ale băiatului, s-a 
uitat în ea şi a chicotit: „Ce au aşa interesant pietrele astea? 
Nu au nimic special. Vrei pietre? Stai cá-ti arăt eu pietre.“ 
Bărbatul şi-a dus fiul în spatele casei şi l-a pus să mărşăluiască 
prin pădure vreo sută de metri până într-un loc unde cineva 
săpase şi scosese la iveală nişte pietre mari pe care apoi le 
stivuise lângă un pin înalt. „Uite, spuse el, sap după pietrele 
astea şi apoi le stivuiesc acolo, ca într-un final să reuşesc să 
construiesc un zid în jurul pământului nostru.“ 
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„Pentru ce?“ a întrebat băiatul. 

„Pentru ce?“ a spus bărbatul cu o voce sarcastică şi agasantă. 
„Pui prea multe întrebări. Nu crezi că ştiu eu mai bine ce fac?“ 

„Da, tată. Sunt sigur că ştii ce faci. Doar mă întrebam de ce.“ 

„E bine să ai un zid în jurul pământului tău. Arată unde 
este terenul tău astfel ca nimeni să nu aibă nici un dubiu.“ 

„Înţeleg“, spuse băiatul. 

. „Eşti destul de mare ca să dai şi tu o mana de ajutor. Aruncă 
punga aia cu pietre şi apucă-te să dezgropi bolovanii. Haide. 
Mai sunt două ore până se întunecă. Apucă-te de treabă.“ 

Băiatul a rămas acolo, cu o lopată şi un târnăcop în mâini 
şi a început să lucreze cu sârg, în timp ce tatăl lui dispărea în 
pădure, îndreptându-se spre casă. Pietrele erau mari. Abia le 
putea rostogoli până la pinul cel înalt, dar să le mai şi care. A 
trudit fără încetare până când soarele a coborât în spatele 
orizontului iar răcoarea din North Woods a început să se 
strecoare în oase. Atunci s-a oprit. Mă întreb de ce tatăl meu 
nu m-a întrebat nimic de carnetul de note, îşi spuse el în timp 
ce căra lopata şi târnăcopul înapoi spre casă pentru a lua cina. 

Câteva zile mai târziu, în timp ce dezgropa bolovani, tatăl 
său a venit până la pinul înalt şi i-a spus: „Vrei să cari un sac 
plin de pietre? Bine. Am o idee care te va ajuta să devii bărbat. 
Vreau să cari nişte bolovani în rucsacul ăsta.“ 

„Unde să-i car?“ a întrebat băiatul. 

„Pe oriunde te duci.“ I-a răspuns tatăl. „Te duci la şcoală 
şi iei note bune, dar dacă nu înveţi cea mai importantă lecţie 
în viata nu vei reuşi. Aşa că vreau să te apuci să cari rucsacul 
ăsta plin cu pietre pe oriunde mergi. Te va face puternic.“ 

Băiatului i s-a făcut rău. Nu înţelegea. Părea că tatăl lui 
trecuse de graniţa nefericirii şi ajunsese la alienarea mintală. 
Dar el nu avea decât zece ani. Nu putea face mare lucru. Aşa 
că a luat rucsacul. L-a ridicat în spate, i-a potrivit curelele ca 
să nu îi intre în umeri prea tare. S-a resemnat curând cu si- 
tuatia, punându-și supus în fiecare dimineaţă rucsacul plin 
cu pietre mari şi zimtate în spate şi aruncându-l lângă pat în 
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fiecare seară. Tatăl lui nu a mai pomenit nimic de acele pietre 
Si în curând totul a devenit parte din ritmul vieţii sale de lângă 
lacul din North Woods, Minnesota. Dar băiatul îşi tot repeta zi 
după zi: Îl urăsc pe tata, urăsc lacul, urăsc şcoala, urăsc North 
Woods. Şi într-o bună zi voi pleca de aici, voi arunca rucsacul 
ăsta plin cu pietre şi nu má voi mai întoarce niciodată! 

A venit ziua când băiatul trebuia să plece. Era foarte 
dezorientat. Nu ura North Woods. Nu ura scoala. Nu ura lacul. 
Nici nu era sigur dacă îşi ura sau nu tatăl. Simtea doar că 
venise vremea să plece. Îi era greu până să şi părăsească 
- rucsacul. În timp ce urca a doua zi dis-de-dimineata in auto- 
buzul cu destinaţia sud-vest, a târât rucsacul plin cu pietre 
mari si zimtate pe scări iar apoi în autobuz, aruncându-l cu o 
bufnitura pe scaunul de lângă el. Şi a plâns, şi iar a plâns, şi când 
a crezut că nu mai poate plânge, a mai plâns un pic. Autobuzul 
mergea huruind. A adormit. S-a trezit la un popas, a mâncat 
ceva, s-a întors pe scaunul lui şi iar a dormit. Şi-a spus că se va 
opri când va simţi că a venit timpul. Când s-a trezit din nou, era 
spre seară. Apusul din preerie era cel mai splendid lucru pe care 
îl văzuse până atunci. Era uluit de frumuseţea lui. Ca apoi să se 
termine la fel de repede cum începuse. 

„A călătorit încă multe ore. I s-au părut zile, şi pe măsură ce 
autobuzul se îndrepta agale spre sud, s-a trezit în plin răsărit 
de soare, care îi tăie respiraţia. Peisajul era o infinită etalare 
de maro şi roşu şi culori pastelate de roz şi portocaliu, pe 
alocuri punctate de tufişuri de pelin, cactuşi şi porţiuni cu 
nisip. Nisipul se întindea în faţa lui pe arii mai întinse decât 
grâul din preerie. Se afla în mijlocul deşertului. A ştiut cá e 
timpul să se oprească. Când autobuzul a parcat în staţia din 
Tucson, a coborât târându-şi geanta cu haine şi ce mai avea 
la câţiva centimetri de pământ şi, neobosit, şi-a pus rucsacul 
cu pietre în spate. Şi-a găsit o slujbă şi un loc unde să stea, iar 
a doua zi s-a înscris la şcoală. 

Patru ani mai târziu, a absolvit cu onoruri. Mergea la muncă. 
Ştia să muncească cu adevărat. I-a uimit pe toţi. Avea singur 
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grijă de el. Alerga toată ziua. A învăţat să savureze o cafea 
bună şi un vin bun dar întotdeauna cu moderație. Şi-a cum- 
părat o casă. Pe măsură ce conţinutul camionului închiriat se 
vărsa în garajul său iar apoi îl ducea în casă, a dat peste 
rucsacul cel vechi, rapciugos, zdrentuit şi murdar. S-a oprit 
brusc. Pietrele, îşi spuse. Cu grijă. Să nu-ți rupi mâinile. A 
ridicat cu grijă rucsacul de pe podeaua plină de praf a 
camionului şi l-a dus în garaj. 

„Trebuie să...“ a făcut o pauză şi a fixat rucsacul cu privirea. 
„Trebuie să scap de rucsacul ăsta.“ A simţit o imensă tris- 
tete cum îl învăluie dar era mai degrabă ca o uşoară adiere 
care zburlea nişte draperii vechi decât ca refluxul unui val. A 
avut din nou acel sentiment de gol şi de singurătate. Apoi 
durerea din stomac i-a revenit, urmată de vidul din piept. 
Pietrele din rucsac, lacul, tatăl şi mama lui, North Woods din 
Minnesota şi şcoala lui s-au amestecat într-un amalgam mult 
prea complex pentru a se putea împăca cu el. A târât vechiul 
rucsac în spatele casei, apoi încă 10 metri spre sud şi l-a 
îngropat lângă un cactus vechi şi înalt de saguaro. 

În următoarele luni şi-a transformat noua casă într-un 
cămin. A decorat-o cu atenţie, exprimându-și astfel personali- 
tatea aşa cum o vedea el atunci. Şi-a pornit propria afacere. A 
cunoscut o femeie de care s-a îndrăgostit. Şi-au dorit o casă 
care să îi reprezinte pe amândoi, iar parcela din sud era de 
vânzare. Pe proprietatea respectivă se găsea un cactus saguaro 
imens. Soţia sa a început decorarea casei, în timp ce el îşi punea 
tot sufletul şi inima în afacere. Casa construită şi aranjată de 
ea îi umplea inima de bucurie şi pace. Fiecare detaliu repre- 
zenta fie expresia spiritului ei profund, fie o subtilă parte din 
el însuşi. Se întreba cum de îl putea cunoaşte în felul ăsta. 

Au avut primul lor copil. Afacerea era înfloritoare. Copilul 
a crescut. Căsnicia lui a devenit mai profundă. Într-o zi s-a 
enervat pe fiul său de cinci ani. Îi era ruşine de acest senti- 
ment, Îl speria. Şi-a cerut iertare de la el pentru că l-a repezit. 
În acea noapte a cutreierat deşertul şi a reflectat la viaţa sa. 
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Îşi construiseră casa cam la 100 de iarzi de marele şi bătrânul 
cactus de saguaro, şi cum mergea el urmărind Steaua Polară | 
absorbit de meditaţia lui neliniştită, a realizat că se oprise 
exact lângă cactus. S-a aşezat pe jos şi a simţit cum ochii i se 
umplu de lacrimi de recunoştinţă. Şi nu era vorba de acele 
suspine incontrolabile din autobuz, cu câţiva ani înainte. Erau 
lacrimi blânde şi adânci. S-a uitat la stele apoi la silueta 
cactusului care se prefigura pe cerul nopţii. A luat în mâini o 
piatră ascuţită şi a început să traseze cercuri în nisip. Apoi a 
început să sape. 

Câteva zile mai târziu, în timp ce căuta ceva pe internet, 
soţia sa a venit în spatele lui şi şi-a pus cu afecțiune mâna pe 
umărul său. S-a uitat la ea, uşor surprins, apreciind această 
intruziune intimă în concentarea sa intensă şi a spus: „Nu 
ştiu exact despre ce e vorba, dar de când ai aranjat această 
casă pentru noi aici, in acest desert enigmatic, sunt bântuit 
de imagini cu pietre.“ 

Ea a rămas surprinsă şi a aşteptat în timp ce îi masa umă- 
rul: „Pietre.“ 

„Pietre.“ A mârâit el nervos. „Nu ştiu. Când am venit prima 
oară în Arizona, deşertul m-a încântat. M-a încântat jocul 
luminii pe pietre şi nuanțele aruncate de soare pe nisip. Toate 
astea m-au atras. Am fost vrăjit. Şi am rămas. Nu am avut de 
ales.“ = | 

„Nu ai avut de ales. Cred că înţeleg. Aşa am simţit şi eu 
când te-am cunoscut.“ Spuse ea. 

Din nou, a rămas surprins. „Da. Exact. Aşa am simţit şi eu.“ 
Era atât de îndrăgostit de ea, dar atât de neliniştit. Era ceva 
peste puterile lui de înţelegere. „Nu ştiu.“ A repetat el. „Am fost 
vrăjit de aceste pietre.“ S-a adunat. „Cred că e vorba de un hobby 
aici. O pasiune. O modalitate de a mă relaxa. Afacerea a fost 
extrem de intensă. Îl pot învăţa şi pe fiul nostru. Şi aş putea să-ţi 
fac nişte bijuterii!“ a exclamat el precum un copil. 


„Pietrele sunt solide“, spuse ea cu înţelepciune. „Rezistă. 
Au o conexiune adâncă cu Pământul.“ 
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„Da“, răspunse el, în timp ce îi mángáia spatele. Se duse 
apoi să-l culce pe fiul lor. 


VV" 


. Sase săpămâni mai târziu, într-o sâmbătă dimineaţa, ea se 
întorcea din lunga plimbare de dimineaţă cu câinele, când a 
auzit un zgomot ascuţit care venea din garaj. Când a ajuns 
acolo, el îşi admira ce probabil că era produsul finit, judecând 
după strălucirea din ochii lui.: 

„Pietre?“ întrebă ea jucăuş. | | 

' „Una şlefuită, răspunse el. Mică. Doar o Here din ce a fost. 
Dar mult mai mult decât a fost vreodată. Precum dragostea.“ 

„Este minunată.“ Era cucerită de acel obiect. „De unde o ai?“ 

„De acolo“ Xe puiut el şi arătă spre nord. e "Bis acel cactu 
bătrân.“ 

„Este atât de frumos“, spuse ea din nou, mmm 

„Ştiam eu cá e ceva in ipie qn cu pe astea“, spuse el. 
„Doar că nu ştiam ce anume.“ 

„Ei bine, acum ai înţeles“. 

Simtea. 


eee ps 
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Patru luni mai târziu, în timp ce se plimbau cu fiul lor şi cu 
câinele, au ajuns în preajma bătrânului şi uriaşului cactus de 
saguaro. "A s-a oprit. „Priveşte. Arată ca şi cum cineva ar fi 
săpat aici.‘ 


Nu mai era neliniştit. Nu se mai Sed tis deloc incoltit. ,,De 
aici am luat pietrele.“ | 

„Pietrele. Da. Bineînţeles.“ Spuse ea. „De aici ţi-ai luat pie- 
trele. Este un loc atât de frumos... lângă acest cactus mare si 
bătrân... atât de aproape de casa noastră.“ 


„In asta constă frumsetea“, spuse el încântat precum un 
copil. 
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Doi ani mai târziu, cu o zi înainte de cea de-a zecea aniversare 
a căsniciei lor, după ce şi-au culcat băiatul şi se pregăteau 
pentru o seară în doi, el termina de spălat vasele. Ea făcea 
curăţenie în sufragerie. Deodată totul i-a devenit clar. Lacrimi 
au început să îi curgă pe obraji. Şi tot veneau în linişte. Ea 
trecu prin bucătărie spre garaj să ducă gunoiul ŞI i-a observat 
lacrimile. S-a oprit. | 

„Pietrele“, începu el. „Vreau să-ţi spun ce-i cu pietrele.“ 

„Mi-ar plăcea asta“, spuse ea. 

S-a cutremurat. Se simţea ruşinat şi infuriat, A varsat la- 
crimi. A urmat compasiunea urmata de intelegere. Ea a ascultat. 
El i-a descris lacul in cel mai mic detaliu, impártágindu-i fie- 
care coltisor de mal cu ea. Ea nu s-a arătat surprinsá cá lua 
note excelente, dar era mândră. Câteva ore mai tárziu, in timp 
ce el i1 descria cát de frustrat si confuz se simtea cánd a 
îngropat rucsacul in deşert lângă cactusul de saguaro, plânse 
şi ea. Se apropia de fosta sa casă. „Am descoperit în sfârşit că 
poti iubi pe cineva şi să-l urásti in acelaşi timp“, strigă el. 
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Ani mai târziu, nepotul său îl întrebă de micul ghiozdan 
din piele fină de spania, plin cu şase pietre minunate, extrem 
de lustruite. Îi spuse că nu ştie dacă va putea vreodată să-i 
explice dar că va încerca. Cum treceau pe lângă pinul înalt, 
nepotul zâmbi în aşteptarea conversatiei calde de la cabana 
de lângă lacul Minnesota North Woods. În exact acel moment, 


„înapoi in Arizona inima soţiei sale se umplu de un sentiment 
de fericire. 
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John Cheever 
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Maturizează-te: nu poţi avea o 
căsnicie dacă nu eşti destul de 
mare pentru a ieşi la întâlniri 


Nu as fi putut înţelege la acea vârstă, bineînțeles, opt 
sau nouă ani, cum va fi să ai într-o zi propria voce, 
să vorbeşti aşa cum vorbesc scriitorii. 

As fi fost complet derutat. 


— Barry Lopez 


Despre aceasta viata 


jets cátiva ani, intr-o sedintá de terapie, un bárbat po- 
vestea de ceea ce se dovedise a fi un gir de relatii dezamágitoare 
care aveau un tipar comun - un început bun, o perioadă de 
frustrári, in care simtea cá nevoile lui nu erau in nici un fel 
satisfăcute, urmată de săptămâni sau luni de conflicte impo- 
sibil de rezolvat, toate aceastea ducând în final la o despărţire. 
Povestea de noua lui prietenă şi de cât de supărat şi furios era 
din cauza ei. „Nu îmi sunt satisfăcute nevoile“, se plângea el. 
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„Nu poti avea o căsnicie dacă nu eşti destul de mare pentru 
a ieşi la întâlniri“ a fost răspunsul care în mod spontan a ieşit 
din gura noastră. Fraza a fost spusă cu neprefăcută căldură 
iar bărbatul a fost „dublu“ surprins. Câteva luni mai târziu, 
el a marcat acea zi ca fiind începutul călătoriei lui spre o 
„relaţie sănătoasă“. 

Este o realitate dură de înfruntat. Dar se explică multe în 
acest fel. Şi, odată ce recunoşti că ai o problemă, poţi face ceva 
în acest sens. Dacă eşti atât de speriat că îţi vei pierde iubita 
care va pleca cu alt bărbat şi din cauza asta angajezi un detectiv 
să o urmărească în permanenţă, înseamnă că fie trebuie să 
pui capăt relaţiei pentru că este una rea, fie trebuie să te ma- 
turizezi, pentru că nu te poţi teme atât de tare de a nu fi aban- 
donat şi să ai şi o relaţie bună! 

Dacă încă ai neclaritati cu privire la propria identitate 
astfel că te găseşti în situaţia de a începe un lung şir de aven- 
turi extraconjugale din primul an de căsătorie, atunci a venit 
timpul să te întrebi de ce te-ai căsătorit de la bun început şi ce 
te face să poţi avea o relaţie monogamă. | 

Să fii destul de mare pentru a putea ieşi la întâlniri 
înseamnă că trebuie să ai un schelet emoțional intern care să 
susțină greutatea unei relaţii de adult. Dacă structura ta 
emoţională internă este atât de fragilă sau atât de slabă încât 
nu te poate susţine, atunci a venit timpul să apelezi la ajutor. 
În relaţiile adulte nu obţii întotdeauna tot ce iti doreşti. Chiar 
dacă eşti extrem de speriat, nu te poţi aştepta ca persoana de 
lângă tine să fie mereu acolo. Dacă el este plecat cu afaceri? 
Urli la el când îl găseşti în sfârşit într-o seară, pedepsindu-l 
că „te-a speriat“ şi că a fost atât de „nepăsător“, sau înveţi să 
te calmezi singură şi să te bazezi pe sprijinul altcuiva în absenţa 
lui? 

Eşti atât de egocentric încât crezi că toate se învârt în Jurul 
tău? Poţi accepta şi punctul altcuiva de vedere? Poţi conştien- 
tiza impactul comportamentului tău asupra altora? Te poţi 
simţi ruşinat şi să nu fii atât de copleşit de asta încât să verşi 
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eo peace dp e apt 
totul pe cei din jurul tau? Poti recunoaste cand ai gresit? Pe de 
alta parte, iti poţi susţine cauza când te-a părăsit norocul? Eşti 
dispus să mergi până în pânzele albe cu partenerul tău când 
simţi că intergitatea sau identitatea ta este în pericol sau că 
vei deveni invizibilă dacă nu faci asta? | 

Faptul de a fi împreună este un lucru bun. Cel de a fi separati 
este iarási un lucru bun. Avem nevoie de fiecare situatie in 
parte pentru a putea avea o relatie buná, si ele trebuie sá fie 
echilibrate. Si mai importantá este abilitatea de a combina 
cele două lucruri în acelaşi timp. Timpul este provocarea 
supremă pentru cei care îşi doresc o relaţie cu adevărat 
minunată — cum să rămân „eu însumi“ si să am în acelaşi 
timp o relaţie profundă, intimă cu „tine“. 

În capitolul şase am descris procesul unei întâlniri care 
înseamnă să suferi şi să fii făcut să suferi, iar în capitolul şapte 
am cercetat premisa că iti alegi perechea al cărei nivel emo- 
tional este aproximativ acelaşi cu al tau. Dacă nivelul tău este - 
pe sfert alimentat, garantăm că persoana cu care vei face 
pereche va avea acelaşi nivel. Şi acum intră titlul prezentului 
capitol. „Să ai vârsta necesară pentru a ieşi la întâlniri“ în- 
seamnă că nivelul tău emoţional este destul de alimentat pentru 
a risca procesul întâlnirilor. 

Mai înseamnă de asemenea că vei renunța. la ment de 
pseudo maturizare pe care mulţi dintre noi le avem la vârsta 
de douăzeci, treizeci şi chiar de patruzeci de ani. Unele teste 
psihologice contin o scală care măsoară răspunsurile social 
dezirabile, pentru că unii oameni spun doar ce cred ei, consi- 
derând că acestea sunt lucrurile sănătoase pe care le poţi spune 
din punct de vedere psihologic. Bineînţeles, această modalitate 
de răspuns este un semn al unei atitudini defensive. Asta este 
genul de lucruri care intra in categoria identităţii respinse 
descrisă în Anexa A — nu sunt pe deplin maturizat, dar cred cá 
un om matur aşa ar spune, deci mă voi preface, răspunzând 
cum cred eu că ar face un om matur, astfel că voi arăta exact 
ca un om matur! De exemplu, când mă refer la faptul că adulţii 
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se ceartă din cauza unor maruntisuri, am scris in capitolul 6 
că dacă spui că nu ar trebui să ne mai certăm din cauza unor 
lucruri mărunte pentru că şi tu şi partenerul tău sunteţi 
adulţi, atunci „poate că nu eşti încă matur pentru că aceste 
lucruri sunt lucrurile din cauza cărora se ceartă adulţii“. 

De-a lungul anilor am descoperit că materialul prezentat 
în Anexa A este extrem de folositor clienţilor noştri. Cunoaş- 
terea paşilor spre maturizare — atingerea nivelului maxim — 
oferă fiecăruia o hartă care devine nepretuitá când, ca adulti, 
descoperim cá ne-am abátut de la drumul nostru. Ştiinţa „mo- 
dului de a deveni destul de mari pentru a ieşi la întâlniri“ este 
inestimabilă. 


Să atingi nivelul maxim: Primele cinci etape ale lui 
Erikson pentru a atinge intimitatea adultă 


Ne reîntoarcem la nivelul emoţional reprodus în figura 9.1. 
Am găsit a fi folositor să le amintim oamenilor că toţi ne stră- 
duim să umplem acest nivel până în ultima clipă din viaţă, Şi 
nici atunci nu va fi complet. Cu alte cuvinte, creşterea şi dez- 
voltarea nu se termină niciodată, de aceea. oamenii sănătoşi 
nu se plictisesc prea mult de viaţa lor. Aşa cum atât de elegant 
a demonstrat Elisabeth Kiibler-Ross (14) prin cercetările despre 
bolile în fază terminală, nu este niciodată prea târziu să mai 
creşti nivelul. Chiar dacă tu crezi că eşti prea bătrân să faci 
asta — că esti prea țintuit in metehnele tale pentru a mai evolua — 
nu este adevărat, doar acea credinţă te ţine blocat să faci asta. 
Am lucrat cu oameni de optzeci de ani care au făcut paşi re- 
marcabili în acest sens, după ce stagnaseră decenii la rând. 

Există o serie de contexte conceptuale şi teoretice care, 
fiecare în parte, poate fi folositoare în descrierea nivelului emo- 
tional. Noi îi încurajăm pe terapeuti sa descopere o teorie a 
dezvoltării umane cu care pot lucra şi pe care apoi să o folo- 
sească drept fundaţie — cam ca pe o infrastuctură — a muncii 
lor clinice. Teoria pe care noi am găsit-o ca fiind cea mai 
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Figura 9.1 


INIŢIATIVĂ 


AUTONOMIE 


ÎNCREDERE 


Nivelul vostru emoţional creşte pe măsură ce treceţi prin etapele 
de viaţă ale lui Erikson 


folositoare este cea a lui Erik Erikson (15). În ciuda unor critici 
care s-au axat pe anumite particularităţi ale modelului său în 
ultimii treizeci de ani, am descoperit că în general este extrem 
de folositor şi adaptativ. Aşadar, dacă îţi poţi vizualiza propriul 
eu pentru o secundă, prins în recipientul din figura 9.1, vom 
începe cu o descriere scurtă şi simplă a ceea ce trebuie să se 
găsească în interiorul lui (n.t. recipientului), pentru ca fiecare 
dintre noi să creeze o legătură romantică durabilă şi satisfăcă- 
toare cu o altă persoană: Dacă nu eşti familiarizat cu aceste 
etape, te îndemnăm imperios să studiezi descrierile extinse ale 
fiecărui nivel din Anexa A şi cum este acesta maximizat. 


hs Încredere: trebuie să ai destulă încredere în tine însuţi şi 
în viaţă în general, astfel că orice s-ar întâmpla în timpul 
întâlnirilor, şi nu numai, vei indura totul - vei fi ok. 


2. Autonomie: trebuie să fii o individualitate separată de 
restul (i.e. trebuie să te individualizezi sau să te diferen- 
tiezi suficient, aşa cum ar spune Murray Bowen (16)), 
pentru a putea fi capabil să rişti să renunti la relaţie, decât 
să-ţi pierzi identitatea în interiorul acesteia. Acest lucru 
va minimaliza şansele ca relația să se sfárgeascá vreo- 
dată. Dacă ai destulă încredere şi sunteţi suficient de 
separati, veţi fi capabili să tolerati situaţia de a fi departe 
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de persoana iubită fără să pedepsiţi pentru asta înainte . 
şi/sau în timpul şi/sau după ce se întoarce din călătoria 
de afaceri care a durat cinci zile. 


3. Initiativd: dacă ai capacitatea de a face lucrurile să se 
întâmple — i.e. abilitatea de a initia o acţiune — fără să te 
simţi excesiv de vinovat tot timpul, atunci vei fi capabil 
să-ţi exprimi nevoile şi dorinţele în cadrul relaţiei si vei 
fi capabil să iei decizii pentru tine, care vor aduce o gură 
de aer proaspăt şi o schimbare sănătoasă. Cu alte cuvinte, 
rareori te vei simţi captiv în propria viaţă. 


4. Competenţă: dacă ţi-ai dezvoltat si continui să-ţi dezvolti 
competențele — talentele politice, sociale, emoţionale, aca- 
demice sau artistice, pentru a enumera câteva — cu alte 
cuvinte, dacă eşti o persoană competentă (ţinând minte 

„că toti avem totuşi puncte tari dar şi limite) atunci vei fi 
capabil să ai grijă de tine chiar dacă eşti singur (să-ţi 
plăteşti facturile, să faci o meserie care să merite, să iti 
speli hainele, să ceri ajutorul atunci când ai nevoi, să ai 
respect de sine bazat pe ceva solid, să ai prieteni care îţi 
permit să arăţi faţă de ei căldură emoţională şi co- 
nexiune), ceea ce va face mult mai probabil ca o relaţie 
să ţină. 


5. Identitate: dacă ai o identitate puternică — daca ştii cine 
eşti, dacă trăieşti în funcţie de propriile convingeri pe 
care ti le-ai câștigat prin permanente chestionări şi efort — 
atunci vei putea să trăieşi la maxim într-o relaţie fără 
să-ţi pierzi propriul eu pe parcurs. 


Aceste cinci „niveluri de ocupare“ iti vor aduce pe jumătate 
necesarul emoţional, în funcţie de cum alegi să te joci cu me- 
tafora. În cultura americană de azi, cu educaţia noastră extinsă 
şi dependenţa de familie care vine odată cu aceasta, cele prime 
cinci niveluri sunt de obicei atinse între douăzeci şi unu şi 
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treizeci şi doi de ani. În lista de mai jos puteaţi vedea exemple 
în funcţie de cât de bine aţi atins fiecare dintre niveluri. 


Incredere vs. Neincredere: naştere — optsprezece luni 


Ştiu că lumea e plină de pericole, dar în general, mă simt 
bine, în siguranţă. 

Există oameni cu care pot fi „eu însămi“. 

Nu fac o criză pentru fiecare eşec pe care îl am. 

În perioadele de criză ştiu pe cine mă pot bizui. 

Cred că, în ciuda tuturor defectelor noastre, ființele umane 


- sunt fundamental bune. 


Aş fi distrus/ă dacă partenerul meu ar muri, dar ştiu că 
voi face faţă. | 


Autonomie vs. Ruşine si îndoială: optsprezece luni — trei ani 


Am o părere diferită faţă de prietenii mei în ceea ce pri- 
veşte pedeapsa cu moartea. 

Am simţit nevoia să plec şi să fiu doar eu cu mine însumi 
pentru câteva zile, aşa că am mers pe lac şi am avut parte 
de un weekend de trei zile extrem de relaxant. 

Nu am nimic împotrivă că soţul meu a votat cu un alt 
candidat pentru Senat la alegerile trecute. Nu trebuie să 


ne asemănăm în toate. 


Mă simt în regulă cu acest lucru, chiar dea sentimentele 
mele sunt diferite de ale tale. _ 

Nu intru în panică şi nu mă înfurii când partenerul meu 
este plecat din oraş cu afaceri sau în altă călătorie. 


Initiativa vs. Sentiment de vină: trei-sase ani 


Am hotărât ca pur şi simplu să aplic pentru acel post. 
Cine ştie? Poate sunt mai bine cotată decât am crezut că 
pot fi după ce am crescut patru copii! 

Hai, imbracá-te! Iesim în oraş. Am făcut rezervări la cină 
pentru. 19:30. Asta e surpriza mea! 
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* In sfârşit m-am înscris la cursa la care vroiam să 


particip de atâţia ani. Nu mă credeam în stare să fac 
asta! Acum de-abia aştept! 


+ Am trimis o scrisoare în clădirea unde lucrez în legătură 


cu uşa de la intrare care este închisă în mod inoportun, 


atunci când clienţii noştri încă vin la întâlniri cu noi în 
timpul nopții. 

Când mă împotmolesc, de obicei whan destul de repede 
o cale de ieşire. Există întotdeauna alternative. 


Studii de specialitate vs. Inferioritate: şase- optsprezece ani 


Îmi place că îmi fac munca foarte bine. | 

Vreau să învăţ cum să pregătesc o masă cu cinci feluri 
de mâncăruri nord-italiene. 

Mă simt minunat! În sfârşit am descoperit cum să folosesc 
acest nou software. 

Cred că trebuie să mai iau oul asta la consultat. Dt 
imi scapá ceva. | 

Am fost extrem de incántat de cum a mers paezeptares 
mea de azi. 

Am toate abilitatile pentru a reusi in lumea asta. 


Constientizarea propriei identități vs. Confuzia identităţii: în 
mare între treisprezece — treizeci si doi de ani 


` Mi-am schimbat profilul academic de două ori, iar apoi 
am acceptat două posturi de profesor universitar până 
să îmi dau seama că literatura americană este adevărata 
mea pasiune. 

Cu siguranţă sunt un bun jucător de tenis, dar când vine 
vorba de matematică, mai bine o lăsăm baltă. 

Sunt un introvertit. Mi-a luat ceva timp să accept asta, 
pentru că toţi din familia mea sunt extrovertiti. Ştiu care 
imi ‘sunt punctele forte si stiu care sunt provocarile cu 
care trebuie să te confrunti când esti introvertit. 
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e A fost nevoie de multe lecturi, de cercetarea propriului 
suflet şi acceptarea diferitelor religii şi chiar biserici, 
moschee şi sinagogi până să mă decid unde anume, spiri- 
tual vorbind, inima mea se simte cu adevărat liniştită. 

e Consider ca ştiu cine sunt şi că am câştigat asta prin 
experienţă. 


Dacă detii un fond de încredere, poţi să ai o individualitate 
de sine stătătoare şi poţi sta singur pe propriile tale picioare, 
poţi iniţia o acţiune când te împotmoleşti, ai abilităţile ne- 
cesare pentru a supravieţui în cadrul propriei culturi şi e clar 
în mintea ta cine eşti, iar aici ai ajuns în urma unor perioade 
de cercetare şi efort şi nu pentru că ai fost un „băiat bun“ sau 
o „fată bună“ — deci poti trece la următorul nivel, intimitatea 
adultă. 


Stări ale intimitatii 


Erickson si alti cercetători care i-au călcat pe urme, precum 


James Marcia, au descris cele patru stări ale personalităţii  - 


care sunt prezentate în detaliu în Anexa A: personalitatea do- 
bánditá, moratoriul, respinsă şi personalitatea difuză. Cre- 
deau, şi mai târziu au şi demonstrat, că oamenii nu pot avea o 
relaţie cu adevărat intimă până când o parte importantă din 
„munca“ ce trebuie depusă în folosul personalităţii lor nu este 
încheiată. De fapt, Marcia şi colegii săi (17) au făcut o frumoasă 
paralelă între stările Vasa jain bai de mai sus si starile intimi- 
tatii listate aici: 


Intimitate 


Persoana care a atins aceasta stare de fapt este vazuta ca 
fiind transparenta emotional, ca avand relatii personale apro- 
piate, căreia îi pasă atât de propria persoană, cât şi de ceilalţi, 
sinceră, caldă şi prietenoasă, în relaţii nu apelează la ma- 
nipulare şi isi ştie cu claritate limitele. În descoperirile din 
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urma cercetării, oamenii din acest grup erau cei cu personali- 
tatea dobândită. Procesul dobândirii unei împliniri emoţionale 
este asemănător trecerii cu succes prin cele cinci etape iniţiale. 
Oamenii simt nevoia să „probeze mai multe pălării“ într-o 
relaţie, aşa cum au nevoie să facă asta şi cu propria lor iden- 
titate. Trebuie să ieşim la mai multe întâlniri. Poate avem 
nevoie să experimentăm situaţia în care suntem îndrăgostiţi 
de cineva la fel ca noi, iar apoi de cineva opus nouă. Poate trebuie 
să fim cu cineva de tip intelectual precum este mama, iar apoi 
cu cineva care este extrem de emoţional precum sora ta. 

Considerăm că rata divorţului este catastrofic de ridicată 
la proaspăt căsătoriţi, pentru că atunci când eşti tânăr, perso- 
nalitatea nu este încă formată şi nici nu ai prea multă expe- 
rienta la întâlnirile cu alţii. 


Înainte de intimitate 


Acest tip de oameni au tendinţa să caute relaţia potrivită 
pentru ei. Sunt oarecum nesiguri pe ei şi pe alegerile pe care 
le fac în prietenie şi în relaţiile de tip iubit-iubita. Tind să 
aibă mai mult relaţii ocazionale, fără să fi avut una sau două 
relaţii mai profunde comune grupului cu personalitate dobân- 
dită. Aceşti oameni sunt paraleli cu grupul personalitate mora- 
toriu. În acelaşi timp, se îndreaptă cu precizie spre obiectivul 
atingerii unei intimitati adulte si îşi dezvoltă intergitatea 
precum şi experienţa personală necesare susţinerii unei relaţii 
de durată. Aceasta este etapa de explorare care este esenţială 
în descoperirea locului nostru în lume. 


Intimitatea stereotip 


Cei care se potrivesc acestei descrieri se află în paralel cu 
grupul identității respinse. Par a avea totul sub control, dar 
de fapt dezvăluie foarte puțin din ei în situațiile de intimitate. 
La suprafață dau dovadă de o apropiere profundă şi durabilă 
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faţă de oameni, dar la un nivel, două mai jos nu mai sunt chiar 
atât de profunzi şi durabili - mai degrabă avem de-a face cu 
rolurile stereotip de „soţ“, „soţie“, „şef“ şi aşa mai departe. 
Oamenii din acest grup au fost initial caracterizați ca fiind 
„cei care trăiesc visul american“, şi în timp ce păreau că au 
prieteni minunati, pe dinăuntru se dovedeau mai mult pustii 
decât impliniti şi apropiaţi de ceilalţi. 

Ca şi personalitatea ascunsă, intimitatea stereotip înseamnă 
că vei fi extrem de anxios, chiar dacă tu pari calm şi controlat 
la exterior şi vei fi autoritar în relaţii, chiar dacă adopti o ati- 
tudine de viaţă mai flexibilă şi tolerantă. Relaţiile superficiale 
tind să fie rigide, în alb şi negru, pe principiul totul sau nimic, 
lucruri care fac situaţia destul de dureroasă pe termen lung. 
Viaţa nu se dovedeşte mereu previzibilă, ba chiar o poţi con- 
trola destul de greu. Partea pe care o poţi controla cel mai 
puţin este reprezentată de oamenii din jurul tău. Când ceilalţi 
au comportamente care ne fac să nu ne simţim confortabil, 
anxietatea noastră creşte şi ne face să dezvoltăm adaptabi- 
litáti „disfuncţionale“. 

Cu cât persoana creşte în vârstă, cu atát i îi va fi mai greu să 
iasă din aceste stări şi să încerce să ajungă la acea intimitate 
matură, iar asta din cauza consecinţelor de viata care s-au 
acumulat, precum responsabilităţile financiare sau legate de 
copii. Şi cu cât îmbătrânim, cu atât mai inconfortabilă pare 
să devină viaţa, ceea ce ne leagă şi mai mult mâinile. Există o 
diferenţă foarte mare între a te comporta „ca şi cum“ ai şti 
cine esti şi a te comporta într-un: anumit mod pentru ştii cine 
eşti. Cineva cu un nivel emoţional relativ ridicat va remarca 
diferența imediat. Cineva care are o personalitate ascunsă sau 
stereotipă nu va observa nimic. . 


Izolarea 


Cei care fac parte din această categorie tind să fie extrem 
de izolaţi şi aproape că nu există în viaţa lor urmă de intimi- 
tate. Sunt nişte adevăraţi pustnici sau trăiesc ca nişte pustnici 
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chiar dacă în timpul zilei lucrează printre oameni. Evita rela- 
tile şi se simt extrem de inconfortabil când cineva încearcă 
să stabilească o legătură cu ei. — M «asi 
Dacá ati fácut tot ce trebuie pentru a và descoperi o identitate 
clará, iar apoi v-ati asumat acele riscuri interpersonale pentru 
a învăţa cum să fiti disponibili celor din jur într-o manieră 
adecvată, în funcţie de situaţie, mentinándu-và în acelaşi timp 
propria personalitate, atunci profilul vostru va fi cam aşa: 


Intimitate vs. Izolare: douăzeci şi trei de ani — patruzeci si doi 
deani | | | 


* Chiar dacă sunt un pic timid, când am o relatie serioasá 
má simt in largul meu si pot fi eu insumi cu ceilalţi. 

* Am un adevărat sprijin emotional, nu doar „mulţi prie- 
teni" care nu mă cunosc cu adevărat sau doar relaţii 
atât de slabe, încât am impresia că toti sunt „prietenii 
mei cei mai buni“. mt 

* Pot sá mă ataşez de alti oameni fără să imi pierd propria 
identitate. i 

* Am tendința să-mi tratez egalii, oamenii pe poziţii de 
autoritate şi pe cei care îmi sunt subordonați cu acelaşi 
respect şi aceeaşi curtoazie — nu sunt nici intimidat de 
cei de mai sus, nici nepoliticos şi condescendent cu cei 
care au mai puţină putere decât mine. 

e Detin o destul de bună inteligenţă socială — sunt conştient 
de influenţa mea asupra altora şi de cum anume sunt 
văzut. i 


Aşa cum personalitatea noastră se poate schimba în feluri 
diferite de-a lungul scurtei noastre vieți, aşa se întâmplă şi cu 
capacitatea noastră de a ne apropia de cineva. Dar fundamentul 
personalităţii şi al abilității noastre de a avea o relație pro- 
fundă şi durabilă fără să ne pierdem pe noi înşine pe parcurs 
sunt lucruri care nu dispar pur si simplu imediat ce le-am 
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dobândit. Şi nici unul dintre ele nu'se poate obţine fără asu- 
marea unor riscuri considerabile, fără efort şi fără anumite 
consecinţe. Mulţi oameni care vin la noi pentru terapie de cuplu 
vin de fapt să fie ajutaţi să se maturizeze. Nu este atât de 
obişnuit ca cineva să aibă „probleme de comunicare“ şi doar 
atât. Pe măsură ce oamenii îşi asumă responsabilitatea pentru 
propria lor maturitate iar apoi pentru propria participare în 
relaţiile lor, încep să apară schimbările pozitive. 


Destul de matur pentru a ieşi la întâlniri 


Nimeni nu atinge un nivel emoţional înalt fără să experi- 
menteze întâi mai multe întâlniri. În general, în ziua de azi 
oamenii încep să-şi dea întâlniri din timpul liceului şi cu sigu- 
 rantá cá nu iti vei fi conturat identitatea până atunci. Adevărul 
este că întâlnirile şi chiar căsniciile fac parte din procesul de 
formare a identităţii. Dar când oamenii vin pentru a primi 
ajutor în relaţiile lor, este crucial să înceapă să-şi privească 
propriile limitări şi să înceapă să vadă cum acestea îi împiedică 
să aibă o relaţie minunată. Dacă mă pot privi în oglindă şi să 
spun: „Nu eşti destul de mare ca să ieşi la întâlniri!“, pot pune 
bazele unui proces care va face într-un final posibilă o relaţie 
cu adevărat extraordinară. 

În subcapitolul următor vă vom arăta câteva dintre simpto- 
mele „nu sunt destul de mare pentru a ieşi la întâlniri“. Pe 
măsură ce le veţi citi, amintiti-vá, dacă o călătorie de mii de 
kilometri începe cu primul pas, atunci conştientizarea pro- 
priilor limitări este chiar primul pas.. 


Nu pot trăi fără tine 


Fanii muzicii country sunt familiarizați cu tema: „Iubita 
mea m-a părăsit şi tot beau de-atunci zilnic. Sunt pe punctul 
de a termina cu viaţa mea, dar trebuie să-mi scot câinele afară, 
asa că sunt salvat — pentru încă o zi.“ Cea mai mare tragedie 
care are loc în relaţiile dintre oamenii care nu s-au maturizat 
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încă este spaima pură la simplul gând de a nu mai fi împreună. 
Această spaimă reprezintă motivul central pentru care oamenii 
recurg la violenţă, la abuz verbal reciproc, se înşală unul pe 
altul, beau 'şi fumează până se omoară singuri şi multe altele. 

În termeni de cuplu, totul se reduce la nivelurile profunde 
de încredere existente. Instinctul nostru needucat ne spune 
că problemele legate de încredere vor fi rezolvate doar dacă 
vom face ca această relaţie să meargă. Realitatea ne spune 
însă cu totul altceva. Singura modalitate de a rezolva această 
„problemă este de a dezvolta nişte relaţii funcţionale, intime, 
nonsexuale, care să reziste o perioadă de timp destul de lungă. 
Cu alte cuvinte, e nevoie să creăm o „familie“ de fiinţe umane 
iubitoare cu care putem construi o istorie comună prin procesul 
zilnic de interacţiune cu ei. Acesta este motivul principal pentru 
care am condus aceleaşi grupuri de terapie pentru bărbaţi şi 
femei timp de aproape două decenii. Este o modalitatea extraor- 
dinară de a atinge un nivel emoţional înalt din acest punct de 
vedere. | en | | "à 

Fie că este prin intermediul unui grup de terapie, prin dez- 
. voltarea gradată a unei relații nonsexuale, intime sau printr-o 
altă modalitate, această capcană nu se va duce de la sine până 
când nu veți găsi o modalitate de a vă confrunta cu nevoile 

voastre de dependență emoțională fără să încercați să vă con- 

__topiţi sau să absorbiți o altă ființă umană, o altă individualitate. 
Înseamnă să vă stráduiti din greu cu relațiile voastre, să le 
pierdeţi, să vă oblojiti rănile şi apoi să încercaţi din nou, cu 
conştientizarea copleşitoare că nu puteţi folosi nici una dintre 
relaţiile voastre pentru a vă umple cupa de nevoi emoţionale, 
pentru că acest lucru vă va distruge relaţia. 


Eu, eu, eu 


Martin Buber a scris despre „Eu“-ul şi „Tu“-ul din relaţii. 
Atitudinea „Eu, eu, eu“ precede „Tu“-ul structurii sale. Psiha- 
naliştii au îmbrățișat noţiunea de narcisism încă de la început, 
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şi noi, toţi ceilalţi, ştim că este una dintre caracteristicile de 
a fi uman care este cea mai vexantă, care te lasă perplex şi 
intrigat. Cu toţii ne dorim să fim speciali. Toţi vrem recu- 
noaştere din partea celorlalţi. Toţi ne dorim momentul nostru 
de strălucire. 

Dar dacă am fost rasfatati sau am fost făcuţi să ne simtim 
mai speciali decât toţi ceilalţi din familie, sau am fost răniţi 
şi am fost făcuţi să ne simţim mai putin speciali, atunci s-ar 
putea să intrăm în maturitate având impresia că avem dreptul 
la lucruri la care toţi ceilalţi nu au dreptul. Nimeni nu are 
"dreptul la o relaţie minunată. Nimeni nu are dreptul de a fi 
- fericit. Este vorba de dreptul la viata, libertate şi la căutarea 
fericirii - nu de dreptul de a fi fericit. Nimeni nu are dreptul 
să fie fericit. Trebuie să îl câştigăm. Comediantul Steven: 
Wright a spus-o cel mai bine: „Nu poţi avea totul. Unde să-l 
pui pe tot?" | 

Drumul cátre cástigarea pácii si sentimentului de implinire 
se află deseori în conflict cu narcisismul nostru, pentru ca 
singura modalitate de a fi cu adevarat fericiti este de a ne im- 
bratisa dezamăgirile şi a le lăsa să ne îmbogăţească. Daca sunt 
în permanenţă dezamăgit că lucrurile nu ies cum vreau eu, 
relaţiile mele vor fi încordate, forţate şi exploatatoare. Celorlalti 
fie nu le va plăcea, fie vor tolera acest lucru pentru că au şi ei o 
problemă complementară, listată mai jos. 

Oamenii care fac eforturi foarte mari şi se luptă cu această 
problemă se desurcă bine când îşi examinează sistemul principal 
de credinţe faţă de lume. De ezempju, este bine să vă puneţi 
următoarele întrebări: 


1. Ce s-ar dub dacă as sta deoparte pentru o oră şi aş 
lăsa pe altul să fie în centrul atenţiei? 
2. Dacă aş face asta, ce aş putea observa şi care de obicei 
. imi scapă? Cu cine as putea relationa în feluri in care în 
mod normal nu aş relationa? 
-3. Dacă nu sunt mereu centrul tuturor rere voi obtine 
si in aceasă situaţie „destul“? 
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4. Cum anume ii tin pe alţii la distanţă făcând asta? Teama 
mea principală de a nu obţine destul se va micşora cu 
adevărat dacă voi fi mai atent la nevoile celorlalţi, precum 
şi la ale mele? | | | 


Autonomia exageratá din sindromul „Bu, eu, eu“ nu este 
_ una reală. Reiese dintr-o lipsă acută de încredere. Repararea 
şi aprofundarea relaţiilor noastre cu ceilalţi ŞI să învăţăm să 
empatizăm şi să-i înţelegem pe cei din jur reprezintă cheia 
acestei probleme. | 


Cum vrei tu, dragá 


Considerám, ca si in cazurile tuturor strategiilor de a face 
faţă unor situaţii, precum şi a modalitátilor de apărare, cá 
oamenii care le folosesc nu sunt constienti de cát de manipu- 
lative pot fi toate acestea. Nu este deloc un lucru „drăguţ“ să 
fii atât de plăcut tot timpul, încât să dispari lăsându-i pe toţi 
fără privilegiul de a te cunoaşte cu adevărat. Are într-adevăr 
sens ca strategie a unui copil care vrea să facă faţă unor situaţii, 
mai ales dacă creşte într-o familie cu ceva lipsuri majore. Până 
la urmă dacă regula în familie este să fii tăcut, să-ţi 
îndeplineşti îndatoririle, să nu pui la îndoială figurile autori- 
tare din casă, să nu stai în calea nimănui dacă nu este nevoie 
de tine acolo şi să nu ceri prea multe, atunci este normal să 
dezvolti in timp abordarea „cum vrei tu, dragă“. 

Care este răsplata mea pentru că sunt atât de „drăguţ“, 
atât de „plăcut“ şi atât de binevoitor tot timpul? Păi sunt 
băiatul bun. Nu voi fi nevoit să stau în primele transee de luptă. 
Nu trebuie să mă expun şi să fiu vulnerabil la cine ştie ce — 
critică, respingere, conflict, chin, furie — sau să am divergențe 
cu cineva. Este o stragie „sigură“, ca să spun asa, atâta timp 
cât se observă ghilimelele de rigoare. De fapt nu este deloc 
ceva sigur. Este ceva care te face să te simţi singur, ruşinat, 
care te face să suferi şi care te poate îmbolnăvi psihic. 

Dar oamenii maturi nu se comportă astfel. Să rezişti prea 
mult să te expui este la fel de rău ca atunci când ai pretenţia 
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ca totul să fie mereu ca tine, pentru că acest lucru împiedică 
adevărata apropiere. De multe ori, problemele de pe această: 
arenă pot fi redescoperite în etapa Iniţiativă vs. Vinovátie, 
din modelul lui Erickson. Să iei iniţiativa nu înseamnă doar 
să actionezi de o manieră dramatică, de exemplu să candidezi 
la preşedinţie. Înseamnă să te afirmi în sute de modalităţi 
mărunte. De fiecare dată când te afirmi pe tine există posi- . 
bilitatea ca altcineva să fie furios sau dezamăgit. Să înveţi să 
le permiti celorlalţi să se simtă furioşi sau dezamágiti atunci 
când este nevoie, face parte din depăşirea acestei dificultăţi. 
Când realizezi că doar opunând rezistenţă în anumite ocazii 
este singurul mod de a participa cu adevărat într-o relaţie, în 
loc să fii mai tot timpul în afara ei, vei avea încă o cărămidă 
pusă pe drumul către un parteneriat minunat. 


Deci, crezi că mă poti răni... pe mine? 


„Să fii puternic este o calitate, doar dacă nu esti prea puternic. 
Atunci avem de-a face cu invulnerabilitatea. Să fii invulnerabil . 
înseamnă să fi impenetrabil. Adică nu mă voi deschide nicio- 
dată să te las să intri. Înseamnă că nu îmi voi arăta niciodată 
suferința, ruşinea, tristețea sau singurătatea. Voi fi puternic, 
poate chiar agresiv. Voi fi dur. Pot să îndur să ştii. Sunt o stâncă. 
Sunt o insulă. Am fost rănit de multe ori înainte, începând 
din copilărie, când a murit tatăl meu sau când mama mă critica 
tot timpul. Poate că am făcut un jurământ solemn că nu voi 
mai lăsa pe nimeni să mă rănească din nou. Şi când am fost 
rănit în prima mea relaţie, m-a durut atât de tare, încât nu m-am 
mai implicat într-o altă relaţie decât după câţiva ani buni. 

Acum, încercând să am o căsnicie cu tine, descopăr că senti- 
mentele de neplăcere şi chin fac parte din toate relaţiile. Dar 
am jurat. Așadar, dacă tu crezi cá mă poti răni pe mine, eu 
spun să te mai gândeşti! Sunt o stâncă. Sunt o insulă. Dar voi 
fi din nou singur mai repede decât îmi imaginez, pentru că ne- 
lăsându-mă rănit poate părea un ţel puternic şi admirabil. Dar 
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este de fapt un semn care demonstrează că nu sunt încă destul 
de mare ca măcar să ies la întâlniri. Când voi decide că îmi pot 
„deschide sufletul suficient pentru a fi rănit, în timp ce rămân 
puternic şi mă pot baza pe mine destul de mult pentru a mă 
proteja şi pentru a-mi aprofunda relaţia cu tine, atunci voi fi 
pe drumul către o relație minunată. 
Sunt prea fragil/a 
Unii oameni sunt prea puternici. Alţii sunt prea fragili. Daca | 
vă încadraţi în această ultimă categorie, s-ar putea să va simtiti 
precum toţi cei cu care aţi fost la întâlniri şi care v-au părăsit, 
adică atât de răi şi insensibili, încât nu există nici o speranţă. 
de a avea o relaţie minunată. Singura soluţie pare să fie cea în 
care rămâi singur şi celibatar pentru tot restul vieţii. 
Dacă vă aflaţi în prezent într-o relaţie de lungă durată, 
atunci probabil că sunteţi destul de puternic fie că sunteţi con- 
ştient de asta, fie că nu, putere care derivă din modul în care 
vă exprimati fragilitatea excesivă. Puteţi plânge din orice. 
Puteţi bate în retragere la orice afirmaţie sau exprimare din 
partea partenerului vostru. Vă plangeti de duritatea şi lăudă- 
roşenia acestuia, spunând că nu vă puteţi simţi „în siguranţă“ 
sau „romantic“, decât dacă el ori ea devine mult mai liniştit, 
blând sau bun. Probabil că vă veţi compara cu alti bărbaţi sau 
femei care au relaţii cu tipul de parteneri „răufăcători“ care 
sunt cu adevărat insensibili şi răi, dar comparatia va fi una 
eronată. Dacă aceasta este modalitatea de a vă exprima lipsa 
voastră de maturitate, atunci aveţi sarcina egală dar opusă a 
persoanei care „nu va mai fi niciodată rănită“. Simtiti nevoia 
să vă ţineţi bine de acea bucată de vulnerabilitate, dar trebuie 
să o temperati cu un pic de realism dur precum şi cu ceva 
integritate emoţională. Şi nu uitaţi — nimeni nu vă poate ma- 
turiza în locul vostru. Puteţi manipula tot felul de oameni 
pentru a vă salva şi a vă oferi alinare, dar dacă vreţi o relaţie 
cu adevărat minunată, va trebui să vă salvaţi voi singuri. 
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Va veni şi rândul fău! 


„Răzbunarea nu are ce căuta într-o relaţie bună, desi senti- 
mentele de răzbunare stau şi ele la locul lor alături de celelalte! 
Deci, crezi că doar m-ai rănit şi gata? Păi stai să-ţi spun eu 
câteva treburi. Când voi termina cu tine, vei dori să nu mă fi 
cunoscut vreodată. Sunt „maestru la încheiat socotelile“! 

Să faci ceva constructiv cu dorinţa de a te răzbuna repre- 
zinta cheia în procesul de maturizare. Să fii capabil să accepti 
şi să digeri suferinţele, neînțelegerile şi dezamăgirile din 
relaţie fără să te răzbuni necesită o profunzime incredibilă şi 
auto-control. Şi să fii capabil să faci diferenţa între răzbunare 
şi o auto-protectie sănătoasă necesită un nivel extraordinar 
de înţelepciune şi subtilitate emoţională. 

Fiintele umane sunt creaturi ale obisnuintei şi rutinei. Dacă 
am un obicei enervant pe care m-ai rugat să mi-l schimb, faptul 
că este un obicei înseamnă că probabil niciodată nu se va schimba 
astfel încât să nu te mai deranjeze. Precum un cal cu o piatră 
de moară sub şa, inconfortul acumulat se strânge şi se strânge, 
până într-o zi când biciuim totul printr-o furtună verbală şi 
fizică, care nu ştiam că există în noi. În multe cazuri este şi 
mai dificil de a controla dorința de răzbunare când răul este 
mai adânc si mai dureros. Fiintele umane se rănesc una pe 
alta pentru tot felul de motive de apărare. Nevasta ta are o 
aventură pentru că se simte singură, părăsită şi tristă, apoi 
te minte pentru că nu vrea să te rănească! 

Să faci ceva constructiv cu suferinţa şi trădarea, altceva decât 
să plănuieşti răzbunarea este ceea ce vă va garanta „măreţia 
emoţională“ mai târziu. Nu este atât vorba de „a întoarce şi 
celălalt obraz“, ca apoi să permiti să fii rănit iar şi iar. Este 
vorba de a întoarce si celălalt obraz, în timp ce începi să te 
protejezi pe viitor, iar apoi să transformi toată energia gene- 
rată de suferinţă într-o putere şi frumuseţe extraordinare. 
Povestea lui Myrtle Faye Rumph din South Central L.A., din 
capitolul 13, evidenţiază foarte clar acest lucru. 
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Fii o persoană sexuală 


In America sexul este o obsesie; 
în alte părţi ale lumii el este un fapt. 


- Marlene Dietrich 


need 10 din cartea revoluţionară a distinsului psiholog 
David Schnarch, Căsătoria pasională: sex, dragoste şi 
intimitate în relaţiile profunde emoţional (19) se numeşte „Să 
faci sex, să actionezi şi să fii pasiv: nu e vorba despre ceea ce 
faci, ci despre felul cum o faci“. Ceea ce e încurajator la cartea 
lui este că, după ce citeşti primele nouă capitole, titlul acestui 
capitol nu este deloc atât de şocant pe cât aţi crede — exprimă 
dragoste şi integritate. Unul dintre motivele pentru care 
Schnarch este acum considerat a fi unul din experţii de top in 
sexualitatea maritală din ţara lui este acela că a fost destul de 
curajos pentru a discuta în sfârşit despre problema vitală în 
dezvoltarea şi progresul sexual, şi anume: 


„repertoriul sexual al unui cuplu se îmbogățește prin conflict 
şi nu prin compromis. Conflictul sexual în căsnicie nu este doar 
inevitabil — este important... (pentru că el)... îi ajută pe ambii 
parteneri să se maturizeze. (p. 259) 


T25 


124 — Şapte (plus unu) este un număr rotund 


Este o metodă puternică, plină de speranţă şi unii ar spune 
revoluţionară de a înţelege sexualitatea umană. În worksho- 
purile şi seminariile lui despre căsnicia pasională şi creuzetul 
sexual, Schnarch dedică mai multe zile ajutorării oamenilor 
de a aplica această metodă în propriile vieţi sau în practicile 
clinice. Bineînţeles, ideile noi îi fac pe oameni agitaţi. Aproape 
că îi putem auzi pe comedianti spunând: „Soţia acestui bărbat 
s-a plâns tuturor că a obosit să fie măritată cu un băieţel. 
Bărbatul strigă spre bucătărie din camera unde se uită la fotbal 
şi bea bere: «Hei, draga mea! Tocmai am văzut un tip la 
televizor care a spus că sexul te face să te maturizezil» E] zâm- 
beste şi adaugă: «Deci... ce zici?»“ | 

Psihologii de la St. Paul James Maddock Si. Noel Larson 
scriau: 


MUT reprezintă un aspect fundamental al existenţei 
umane. Este una dintre dimensiunile de bază ale experienţei 
„umane, şi, prin urmare, a vieții de familie...(20) 


Sexul este pasional, plin de dorinţă, ferm, ud, NAR şi 
puternic. Ne bucurăm de el, este apreciat, dorit, ne provoacă 
teamă este folosit, ne face confuzi. Este o parte integrală a spiri- 
tualitátii şi a relaţiilor, şi este un fapt biologic. 


Dorința este un lucru bun 


“Un biologist a emis o potii conform căreia cu milioane 
de ani în urmă, un animal unicelular „a mâncat“ un alt animal 
unicelular şi nu prea a reuşit să-şi „digere“ prada. Rezultatul 
a fost că o parte din materialul genetic al prăzii s-a încorporat 
în propriul material genetic şi probabil l-a făcut pe prădător 
mai rezistent la extinctie. Si, milioane de ani mai târziu, avem 
aceste mici celule cu codițe înnotând înnebunite şi încercând 
să- -şi contopeascá materialul genetic cu o altă celulă. Presu- 
punem că sentimentul de „foame sexuală“ pe care o simt doi 
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oameni unul fata de celălalt ar fi evoluat din această „foame 

'dieteticá^ iniţială a unui animal micut care „poftea“ la un 
altul. Până la urmă, în timpul unei întâlniri sexuale pasionale, 
oamenii chiar au sentimentul că se devorează unul pe altul. 

Dorinţa reprezintă o parte normală, sănătoasă a unei relaţii 
romantice. Cum v-aţi simţi dacă partenerul vostru nu ar fi 
tânjit niciodată după voi? Peter Koestenbaum (21) a scris şi el 
despre cât de important este ca noi să fim atât subiectul, cât şi 
obiectul într-o interacţiune sexuală. Ca să fii „subiect“ trebuie 
să fii capabil să-ţi exprimi voinţa in relaţie. Asta se întâmplă 
când tânjeşti după partenerul tău şi vrei să îl sau să o devorezi, 
sexual vorbind. Asta se întâmplă când initiezi o întâlnire sexuală. 
Se întâmplă când faci anumite lucruri tocmai pentru că oferă 
plăcere partenerului tău. Dar sexualitatea matură presupune 
de asemenea să fim capabili de a juca şi rolul de „obiect“ în 
relaţia intima — să fim capabili să ne delectăm şi să ne îngăduim 
rasfatul venit din pofta partenerului pentru noi. Trebuie ca 
noi să opunem rezistenţă, să cedăm, să ne supunem, să ne 
eliberăm de tot şi de toate, să ne lăsăm purtaţi de val - alegeţi 
voi cuvântul - şi să primim din plin şi spontan, fără vinovăţie, 
ruşine sau frică de a ne pierde, ceea ce poate fi făcut dacă ai un 
sine intact şi puternic. 

Sexul este puternic şi pasional, şi de aceea probabil uneori 
îi sperie pe oameni. Dar gândul să-ţi devorezi partenerul din 
când în când poate fi o idee bună. Dorinţa este un lucru bun. 
Prietena noastră, Patricia Love, a scris o carte intitulată 
Monogamia fierbinte. I-a rugat pe oameni să încerce să-şi 
descrie cele mai intime şi pasionale experienţe sexuale ale lor. 
Un bărbat a scris următoarele: 


Nu pot descrie. Au fost momente când am simţit că eu şi 
partenera mea ne aflam în spaţiul extazului. Era chiar acolo cu 
mine. Să fiu acolo în spaţiu, să mă uit în ochii ei şi să văd că şi 
ea este tot acolo sus. În acea fracțiune de secundă — şi nu este: 
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neapürat momentul orgasmului, suntem amándoi la unison, 
una cu universul (22). 


Sexul in America: ode 


Comical: actorul Şi scriitorul Steve Martin glumea spunând: 


Cred că to, este cel mai frumos, natural şi sănătos 
lucru pe care banii îl pot cumpăra (23). 


În cartea Viaţa de cuplu, comediantul Paul Reiser scria: 


Ştiţi ce strică cheful de sex multor bărbaţi? Scrisorile către i 
revista Penthouse. Le-afi citit vreodată? Nici eu, dar un prieten 
de-al meu le-a citit şi mi-a spus şi mie... (24) 


Mesajele din aceste citate surprind câteva lucruri legate de 
confuzia despre sexualitate în America. În multe privinţe, SUA 
este una dintre cele mai violente naţiuni industrializate — în 
special în ceea ce priveşte violenţa sexuală, violul şi incestul. 
Oamenii sunt derutati de asta. Dar nu cumva este sau ar putea 
fi vorba de frica noastră faţă de ceilalţi care cauzează o mare 
parte din „disfuncţia“ sexuală şi din cea legată de violenţă? 

Ca fiinţe umane, tânjim după o relaţie emoţională cu cineva, 
= dar relaţiile aduc cu ele şi un anumit risc — aş putea să fiu 
respins şi să sufăr. În încercarea de a evita durerea respingerii, 
unii oameni devin mult prea singuratici şi deconectati, iar apoi 
vor folosi sexul ca pe o „rezolvare rapidă“ Şi ca pe o „intimitate 
instantanee“, în loc să-şi asume riscul şi posibilitatea de a 
pune bazele unei relaţii emoţionale solide Şi rezistente. Când 
sexul este folosit ca instrument pentru a obţine „intimitatea 
instantanee“ fără conexiune emoţională, totul devine distor- 
sionat şi, cât de curând, acţiunea sexuală inadecvată 
înlocuieşte intimitatea sexuală dintr-o relaţie iubitoare. Apoi, 
nu după mult timp, sunt capabil să mă înfurii pe tine pentru 
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că „mi-ai tăiat porția“. După care voi putea deveni şi mai 
violent în cererile mele de a relationa sexual şi de a acţiona, 
toate astea pentru că în adâncul tău eşti înfometat după o relaţie 
cu o altă fiinţă umană. 


Dilema sfântă — prostituată, Brady Bunch — Indiana Jones 


Iată o dilemă obişnuită. Se numeşte dilema sfântă/prosti- 
tuată. Câte decenii a fost asta o temă de dezbatere în cărţi şi 
reviste? Un bărbat o vrea pe femeie în viata lui pentru a fi Mama . 
Sfântă a copiilor lui şi Modelul Corectitudinii Civice, dar în 
cele din urmă devine nefericit şi furios pentru că el vrea de 
asemenea să o posede pasional precum în scrisorile din revista 
Penthouse. lar dilema aceasta este cu două tăişuri. O femeie 
vrea ca bărbatul ei să fie Marele Macho şi Tatăl Copiilor ei 
dar ajung să fie nemultumite şi încep să le fugă ochii, pentru 
că tanjesc după un bărbat chipeş şi periculos, suav şi vesel, o 
combinaţie de Fred Astaire şi Indiana Jones. | | 

O modalitate de a scăpa de aceste legături este de a folosi 
cuvântul „şi“. Dar asta introduce în puzzle o altă piesă ce 
trebuie luată în considerare - rolul fanteziei. Fanteziile pot fi 
hărţi foarte importante către ceva ce ne dorim sau de care 
avem nevoie. Când cineva se simte inconfortabil dar nu a găsit 
o cale sănătoasă de a se simţi confortabil, s-ar putea să aibă - 
mai întâi fantezii ca modalitate de a începe să rezolve puzzle-ul. 
Dar dacă apoi îşi va privi fantezia şi va considera că este 
realitatea absolută şi soluţia exactă, va greşi în mare parte. 
De exemplu dacă sunt pierdut în deşert şi sunt aproape în delir 
din cauza deshidratării, s-ar putea să beau orice fel de lichid 
pe care îl găsesc, deoarece partea inconștientă din mintea mea 
conduce aproape tot în acel moment. În acelaşi fel, dacă sunt | 
un alcoolic în fază avansată şi nu găsesc whiskey, probabil că 
voi bea alcool medicinal. 

În disperare de cauză, fiinţele umane aleargă după ceva care 
este un simbol sau o reprezentare a lucrului real, crezând, în 
suferinţa lor, că acela este lucrul real. În principiu, nu e chiar 
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totul neadevárat — doar că trebuie să mai introducem un pas. 
Să presupunem că te afli în deşert, foarte deshidratat Şi dai de 
un izvor plin cu ceea ce pare a fi apă limpede şi rece, dar un 
semn postat recent acolo zice: „OTRAVĂ! NU BETI!* şi chiar 
sub el, pe acelaşi semn, spune: „AUTOSTRADA 10 — 300 m 
ÎNAINTE!“ Vei ştii ce ai de făcut. Te afli pe drumul cel bun. 
Nu trebuie decât să mai mergi un pic pentru a obține lucrul 
autentic. "ERI Ma | oe | 

Când avem de-a face cu dilema sfântă/prostituată sau Brady 
Bunch/Indiana Jones, trebuie să ai în minte acelaşi lucru. 
Fantezia ta s-ar putea să nu fie ceea ce iti doreşti cu adevărat. 
În teologia creştină, Fecioara Maria este unică — ea a avut 
singura naştere virgină din câte au existat şi vor exista 
vreodată. Un bărbat chiar o doreşte pe ea? Pare un fel de 
sacrilegiu. Dar dacă îşi doreşte pe cineva ca ea — dacă ea este 
un simbol sau un semn care arată spre altceva — atunci ce ar 
putea fi acel altceva? Am pus această întrebare unui bărbat 
care era prins în această plasă, iar el a spus: „Vreau o femeie 
care este demnă de încredere. Care are integritate. Care nu 
mă va înşela şi nu mă va răni aşa cum mi s-a mai întâmplat“. 

„Aha. Acum eşti pe cale de a realiza ceva“, am spus noi, dar 
încă se afla în încurcătură. Ne-a spus că soţia lui era demnă 
de încredere şi fidelă, dar că nu ii plăcea sexul. Ne-a spus că se 
simţea extrem de anxios, se simţea vinovat şi furios din cauza 
crizei morale agravate de fanteziile lui de a vizita prostituate 
şi de a face sex cu un abandon de sine nebunesc. Părând incurcati, 
am continuat, întrebându-l: „Aşadar, să te simţi pustiu, gol şi 
singur este ceea ce tânjeşti să obţii prin sex?“ 

_ »Ce vreţi să spuneţi prin asta?“ a întrebat el. 

„Păi, ia în considerare nivelul conexiunii emoţionale din 
fantezia ta. Dacă 90% dintre prostituate ar fi fost abuzate 
sexual în copilărie, iar prostituţia reprezintă repunerea abso- 
lută în scenă a sexului superficial, exploatator de către un 
adult săvârşit asupra unui copil nevinovat, poate acest gen de 
sex să producă sentimente de intimitate, apropiere si împlinire?“ 
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“A tăcut, părând a fi undeva între confuzie şi aprofundare. 

Apoi întrebarea devine: ce reprezintă fantezia de a face sex 
nebunesc, spontan cu o prostituată, ca semn sau simbol? Este 
un semn care indică nu sex superficial şi gol, ci experiența 
adâncă, intimă, luxuriantă, spirituală, sfântă, interconectată a 
sexualității animalice, sălbatice, pasionale, descătuşate dintre 
doi oameni care se iubesc, tin unul la altul, se respectă şi se 
adoră. Uneori, oamenii îşi înţeleg fanteziile mult prea literal, 
astfel că nu se aleg cu nimic folositor din ele. Unii oameni chiar 
se vor duce şi vor face sex cu prostituate în aceste circumstanţe! 
Dar nu ar fi asta ca şi cum ai bea apa otrăvită din deşert? 
Fantezia este folositoare doar dacă te va face să te confrunti 
direct cu conflictul tău sexual în relaţia din viaţa reală. Când 
se întâmplă aşa, este remarcabil cum se schimbă lucrurile. 


Pentru ea 


Îmi doresc să fiu măritată cu un bărbat care să fie stabil, să fie 
capabil să îşi întrețină familia şi să fie un tată iubitor pentru copiii 
nostri. Si mi-ar plăcea dacă, într-un fel care să i se potrivească 
personalităţii sale unice, să fie destul de puternic şi matur şi destul 
de departe de mine ca, din când în când, „să mă ia pe sus“. Asta nu 
înseamnă că vreau să mă domine sau să mă controleze. Nu are 
absolut nici o legătură cu a fi huligan, a mă brusca sau a fi un 
ticălos, pentru că dacă mă ia pe sus, o face pentru că sunt destul de 
femeie pentru a-mi dori plăcerea şi intimitatea acestui lucru şi 
pentru că nu îmi voi pierde identitatea pe parcursul acestui proces. 
Înseamnă că este atât de absorbit de mine şi de propria lui pasiune, 
încât este complet absorbit de el însuşi, de mine şi de moment. Mă 
sărută uşor, cu forța lui, iar forța lui este înrădăcinată adânc, aşa 
încât mă pot lovi de el fără să îl resping. Ştiu unde mă aflu, ştiu 
cine sunt şi ştiu pe cine iubesc. 


Pentru el 


As vrea să fiu căsătorit cu o femeie de încredere, respectuoasă, 
care să fie o mamă deschisă şi iubitoare pentru copiii noştri. 
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Şi mi-ar plăcea ca, în felul său unic, să fie puternică şi 
încrezătoare în sine. Aş vrea ca, din când în când, să mă posede 
pur şi simplu. Să mă „posede“ nu înseamnă să mă exploateze, 
şi nici să o facă fără să vrea asta cu adevărat. Trebuie să se 
simtă naturală şi încrezătoare în dorința ei pentru mine. 
Înseamnă că este atât de încântată de mine şi de propria ei 
pasiune, încât devine complet absorbită de sine, de mine şi de 
acest moment. Mă sărută blând şi pasional. Vreau pe cineva a 
cărui putere să fie atât de adânc înrădăcinată, încât să mă pot 
lovi de ea fără să o dobor. Ştiu unde mă aflu, cine sunt şi pe 
cine iubesc. | 


Ciocolată cu dragoste 


Filmul Ciocolată cu dragoste (Chocolat) este un portret fidel 
al capcanei duble în care sunt prinşi mulţi dintre americani. 
Arată profunzimea, puritatea şi integritatea unei pasiuni 
iresponsabile, iubitoare şi inocente. Înfăţişează cum „Marile 
puteri“ îşi pot transforma propria lor suferinţă umană, dintr-o 
oportunitate spirituală într-un motor al răului menit să dis- 
trugă spiritul uman. 

Arată puterea de răscumpărare a sufletului care nu poate 
veni decât după o bătălie extrem de dureroasă cu ceea ce se 
vor dovedi a fi forţele bune şi blânde ale vieţii. Filmul exempli- 
fică paradoxurile simple existente în viata de zi cu zi - presu- 
pusa femeie „rea“ care este cea mai miloasă din întreaga co- 
munitate şi presupusul lider „sfânt“ al oraşului care împrăștie 
distrugere printre oamenii inocenti-din cauza propriei negări 
si care ne lasă pe noi „restul“ să ne luptăm cu ceea ce este cu 
adevărat bun în opoziţie cu „ceea ce pare a fi bun“. 


Norocos în dragoste 


Catherine Johnson (25) scria că „un număr mare de căsnicii 
fericite, probabil majoritatea, se bazează pe o iubire sexuală 
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profundă. Conexiunea sexuală permite — lucru trecut de multe 
ori cu vederea — prietenia şi parteneriatul de afaceri care se 
dezvoltă pe măsură ce timpul trece încet“. Cartea lui Johnson 
nu a mai fost editată dar o puteţi găsi pe site-urile de antica- 
riate precum Bibliofind. Este unul dintre cele mai bune studii 
despre căsnicie pe care le-am citit vreodată şi ne-ar plăcea să 
se reediteze. | 

In carte, ea a coordonat o serie de interviuri amănunțite cu 
o sută de cupluri căsătorite de şapte ani sau chiar mai mult. 
Cincizeci şi şase dintre cupluri erau ceea ce ea a descris ca 
fiind „prospere“ şi „extrem de fericite“. Observațiile şi percep- 
tile sale, stilul in care este scrisă cartea creionează imagini 
„strălucitor de clare ale unor relaţii excelente, folosind un limbaj 
destul de poetic pentru a obţine o acuratețe semnificativ mai 
mare decât dacă ar fi rămas la un limbaj ştiinţific. Când a 
venit momentul să cerceteze rolul sexului în vieţile oamenilor — 
Şi a fost extrem de directă în a spune că vechile „proverbe“ vizavi 
de a ţine companie cuiva şi de intimitatea nonsexuală sunt 
într-adevăr trăsături cheie ale unei căsnicii excelente — era 
clar, atunci când a terminat cu interviurile, că sexul chiar nu 
moare după şapte-zece ani de relaţie. 

David Schnarch (26) spune foarte clar că o viaţă sexuală 
vibrantă, pasională este o parte foarte normală şi permanentă 
în ceea ce el numeşte o relaţie diferită. Când aud doi oameni 
spunând că viaţa lor sexuală este practic inexistentă, ne ciulim 
urechile şi ascultăm cu atenţie, deoarece este un semn indiscu- 
tabil că există îmbunătăţiri interesante pe care le vor putea 
face în relaţia lor, la timpul potrivit. Şi în mod clar, în majori- 
tatea cazurilor, nimic nu e mai bun ca prezentul. 

Ceea ce subliniază Schnarch în mod clar, precum şi descri- 
erile minunate ale lui Johnson şi citatele sale de la intervievaţi 
indică faptul că sexualitatea nu ţine de tehnică. Are foarte 
puţin de-a face cu teoriile lui Masters şi Johnson pe care mulţi 
dintre noi le-am învăţat în şcoala generală. Are însă mai mult 


. "132 Şapte (plus unu) este un număr rotund 


de-a face cu chimia care a existat de la bun început, cuplată cu 
diferentierile constante şi mereu crescânde ale ambilor indi- 
vizi (27). Schnarch face o treabă excelentă asigurându-se că 
cititorii lui nu confundă „diferenţierea“ cu „a fi distant, 
detaşat şi înstrăinat“. Ba din contră, aşa cum stau lucrurile 
cu „nivelurile de relaţie“ despre care am discutat şi pe care le-am 
demonstrat în capitolul 7, şi anume, cu cât intri mai mult 
într-o relaţie, cu atât mai apropiat devii, dar este sigur să intri 
atât de profund doar când ai structura internă trebuincioasa - 
puterea de sine sau legăturile interioare în jurul propriului 
„eu“ — pentru a te proteja şi a te menţine intact fără să ieşi tot 
timpul din relaţia respectivă. Permitandu-ne nouă înşine să 
recunoaştem şi să ne focalizăm mânia într-un mod constructiv 
este ceea ce face relaţia posibilă. Cu cât devenim mai profund 
legaţi, cu atât mai probabil că ne vom călca pe bătături unul 
pe altul din când în când. Abilitatea mea de a spune ferm „Au!“ 
când mă calci pe bătături asigură faptul că nu vei continua să 
faci asta şi să-mi striveşti piciorul pe parcurs. 


Sexualitate şi spiritualitate 


Acum douăzeci şi cinci de ani tineam o serie de workshopuri 
pentru publicul larg, pe diferite teme de sănătate, într-o comuni- 
tate de 2600 de oameni. Când am ajuns la sexualitate, am decis 
să subliniem cât de important este pentru oameni să se relaxeze 
şi să se bucure când fac dragoste, în acel moment, decât să-şi 
evalueze constant performanţa. „Anxietatea performanţei“ era 
văzută de oameni ca fiind o problemă sexuală majoră. Doream 
să îi ajutăm să se relaxeze şi să nu se mai analizeze atât de 
mult, când de fapt ceea ce făceau trebuia să fie un act spontan 
şi pasional. Aşa că ne-am gândit să punem un titlu mai uşor 
workshopului şi l-am intitulat Sexul: dacă Dumnezeu ar fi 
vrut ca noi să fim perfecţi, ne-ar fi făcut aşa. 

În ciuda unor explicaţii generale clare ale subiectelor work- 
shopului, cu liniute cu detalii clare şi ingrosate sub titlu, telefonul 
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a sunat încontinuu mai mult de două zile, principala plângere 

fiind că unii oameni au considerat că încurajăm relaţiile extra- 
conjugale. Subiectul „sex“ poate avea acest efect. 

Sexualitatea şi spiritualitatea sunt legate, în ciuda încercă- 

rilor forţate de a le separa, de-a lungul secolelor, pe baza teroriei 

„dualismului minte-trup“. Pentru a clarifica relaţia dintre cele 


două, am scris în 1991 următoarele: 


Spiritualitate şi sexualitate 


Pentru oamenii sănătoşi, sexul este uneori ceva serios, 
alteori amuzant, uneori tandru, alteori sălbatic, pasional 
şi eliberator, uneori inventiv, alteori jucăuş, iar uneori 
pur şi simplu ceva comod. Şi, uneori, pentru un momeni 
de scurtă eternitate, o experienţă sexuală între doi oameni 
care chiar se iubesc produce o fuziune spirituală a pro- 
priilor euri care poate părea înspăimântătoare dacă cei 
doi nu ar fi un cuplu sănătos şi nu s-ar separa in mo- 
mentul când se „pierd“ unul în altul. Aproape oricine 
poate experimenta fuziunea şi „aparentul extaz“ al 
acestor întâlniri, dar tensiunea dinamică dintre pier- 
derea sinelui şi menţinerea lui este cea care permite celor 
două persoane să experimenteze extazul spiritual al sexua- 
litatii lor. Când te-ai simţit întreg în sinea ta şi când ai 
fost capabil să apreciezi demnitatea şi fragilitatea 
partenerului tău, în acelaşi timp apreciindu-(i propria 
demnitate şi fragilitate, şi după asta amândoi ati fost 
capabili să vă uniti eurile fără să vă pierdeţi identitatea, 
atunci ati avut cu adevărat o experienţă spirituală. 


Spritualitate şi fapte bune 


Să aruncăm o privire acum la o persoană precum 
Maica Tereza. O tânără călugăriță mergând cu trenul. 
Dintr-o dată îi vine ideea că trebuie să meargă în Calcutta 
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şi nu doar să îi ajute pe săraci, dar să şi trăiască cu ei. 
Ea aşa trebuie să fie, săracă. Să fuzioneze cu această lume 

. dar să rămână separată îndeajuns pentru a face bine, 
fără să-şi epuizeze sau să-şi piardă sănătatea mentală în 
tot acest timp. Ei îi este menit să lupte, dar cu blandete, 
să fie puternică, dar plină de compasiune, să fie pură, 
inocentă, dar agilă din punct de vedere politic, să mun- 
ceasă mult, dar să nu moară din cauza muncii, să aducă 
bucurie în mijlocul celei mai negre amărăciuni, să-şi 
menţină viata privată, dar să fie înconjurată de mii de 
oameni, să o facă într-un mod miraculos, dar să rămână 
umilă şi să fie vulnerabilă, fără a se arăta a fi în nevoie. 
Cu alte cuvinte, ea trebuia să aprecieze fragilitatea şi 
demnitatea şi puterea sufletelor în suferință care trăiesc 
în santurile şi pe aleile Calcuttei, dar în acelaşi timp să 
aprecieze şi să-şi menţină propria fragilitate, demnitate 
şi putere. Aceasta este spiritualitatea în forma sa cea mai 
pură — acțiuni, gânduri şi sentimente (28). 


- Oamenii sănătoşi din punct de vedere spiritual, care se 
iubesc unul pe altul, descoperă că viaţa lor sexuală, în loc să 
facă loc plictiselii de-a lungul timpului, este o parte importantă 
din comunicarea şi din celebrarea relaţiei lor. Actul sexual şi 

orgasmul sunt o frumoasă metaforă fizică pentru viaţa şi 
pentru moartea în sine, aşa cum sublinia Koesenbaum. 
Ajungem la orgasm împreună, ne asociem fizic şi emoţional, 
împărtăşim un extaz fără egal pentru experienţa noastră 
senzorială, ca apoi să ne separăm din nou. Nu vrem să ne 
despartim, dar trebuie, aşa că o facem. În timpul unei expe- 
riente sexuale normale şi sănătoase devenim extrem de vulne- 
rabili şi deschişi în fata unei alte fiinţe umane, in fata noastră 
şi a universului. Oamenii care au o atitudine deschisă în faţa 
vieţii în general, şi care pot fi vulnerabili atunci când asta 
este un lucru sigur pentru ei, nu experimentează disfuncţii 
sexuale de care noi, cel puţin să ştim, cu excepţia cazului în 
‘care există probleme fizice. La fel, oamenii care sunt deschişi 
şi vulnerabili, nu suferă de frica paralizantă de moarte. 
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Oamenii care sunt reprimati sexual vor fi probabil speriați 
de sentimentele lor în general, nu doar de cele sexuale. Asta 
explică frica ce însoţeşte posibilul risc ce îl implică intimitatea 
nonsexuală. Incapacitatea de a experimenta cu claritate emo- 
tiile şi teama în fata intimitatii, vor face încercarea abstractă 
şi matură de a deveni o fiinţă spirituală o sarcină chiar mai 
dificilă pentru mulţi oameni. Pentru a avea parte de o 
experienţă spirituală, e nevoie să renuntám la propriul control 
de sine, iar apoi să ne predăm în faţa unor forţe mult mai 
puternice decât noi. Ne deschidem fiinţa în faţa creaţiei şi 
devenim vulnerabili şi puternici în acelaşi timp. Simtim o ui- 
mire şi o mirare plină de bucurie şi de lacrimi în faţa ne- 
cunoscutului din univers. Ne este şi nu ne este frică cu fiecare 
respiraţie, şi devenim infinit mai smeriti in fata acestei ex- 
periente. | 

Realizati conexiunea dintre spiritualitate şi sexualitate? 
Ceea ce tocmai am scris poate fi folosit pentru a descrie o ex- 
perienta spirituală avută în timpul slujbei de la biserică sau 
când ai privit cerul spuzit de stele sau în timpul unei discuţii 
apropiate cu un prieten sau în timpul unui act sexual cu parte- 
nerul tău. 

Priviţi o scenă cu adevărat romantică dintr-un film, plină de 
o pasiune absolută şi de o energie sexuală autentică, nu vulgară, 
şi veţi realiza că sexualitatea este un lucru frumos, puternic şi 
spiritual. Observati ce simtiti când priviţi scena. Observati ce 
risc imens este ca doi adulti, cu aceeaşi putere individuală, să 
relationeze la nivel sexual. O sexualitate normală dintre doi adulti 
cu aceeaşi putere de sine este o celebrare minunată, sfântă a vietii 
in sine, indiferent de orientárile religioase ale fiecáruia. 


A tragi, să impingi, să te certi sau să potrivesti 
lucrurile 


Folosim sexul pentru a vinde orice, de la pompe de apă 
pentru automobilele noastre, până la croaziere tropicale 
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romantice, iar apoi, cât ai zice „orgasm“, cineva se găseşte să 
ne spună că sexul este rădăcina răului. Ambalăm acest con- 
. cept, îl promovam, il impingem in faţă, îl exploatam şi îl glori- 
ficăm iar apoi îl condamnăm, îl calomniem, îl demonizăm, îl 
reprimám şi îl denuntám din vârful celui mai înalt munte. 
Oscilăm de la o extremă la alta, acum poftind la partenerii 
noştri, acum simtindu-ne vinovaţi de gândurile pe care le avem. 
Nu-i de mirare că mulţi dintre noi suntem confuzi: Pentru 
binele celor care încă mai pun la îndoială calitatea morală a 
sexualităţii, în 1991 am scris următoarele: 


Un articol din 1991 din U.S News & World Report purta 
titlul de „Sex şi religie: bisericile, Biblia şi furorile sexualităţii 
moderne". Este clar că încă suntem confuzi şi deranjati de. 
noțiunea de sex. Şi totuşi, in Embodiment (n.t. Journal of the 
American Academy of Religion Embodiment: An Approach to 
Sexuality and Christian Theology) teologul James Nelson scria 

„că „Pentru evrei, sexualitatea era un dar de la Dumnezeu”. 
Negarea de mai târziu a corpului a luat naştere în mare parte 
din „credințele perşilor care corelau salvarea sufletului cu 
restricțiile sexuale“ (29). 


Cu alte cuvinte, sexul este un lucru bun, chiar dacă unii 
oameni de bună credinţă nu-l consideră aşa bun. 


Sexul „cuminte“ 


“Nu vă veţi clarifica niciodată în legătură cu sexul dacă, 
alături de iubitul vostru, nu acceptaţi încă alte două lucruri: 

1. Sexul ţine de simţuri; 

2. Sexul ţine de intimitate. 

În cartea Ratiune şi simtire, filosoful John MacMurray a 
batut moneda pe cat de importanta este lumea simturilor 
noastre. Daca ar exista un argument care sa dezbata sciziunea 
artificială dintre corpurile şi minţile noastre, atunci acesta 
este următorul: 


Fii o persoană sexuală 137 


Simturile reprezintă poarta de scăpare a conştienti-. 
zării noastre. Ele sunt drumurile de-a lungul cărora luăm 
contact cu lumea din jur. Fără această conştientizare sen- 
zorială a lumii, nici o conştiinţă şi nici o cunoaştere de 
orice fel nu ar fi posibilă, cel putin nu pentru fiinţele 
umane. Chiar şi cunoştinţele noastre despre Dumnezeu 

sunt posibile doar prin conştientizarea lumii pe care 
simțurile noastre ne-o pun la dispoziţie (30). 


Pentru a fi un amant bun, o persoană trebuie să înveţe să 
vadă, să audă, să miroasă, să guste şi să atingă. Trebuie să 
înveţe să observe ce anume îi face plăcere şi ce anume nu îi 
face plăcere. Trebuie să înveţe să comunice cu partenerul sáu 
despre senzualitatea şi despre preferinţele sale sexuale. Dacă 
un anume lucru îl înnebuneşte de plăcere pe soţul tău, dar nu 
iti spune despre ce este vorba, cum vei putea şti vreodată? Ştii 
ce anume îşi doreşte şi îi face plăcere? Dacă un anume lucru o 
înnebuneşte de plăcere pe soţia ta, dar nu îţi spune ce este, cum 
vei şti? Cunoşti ce anume îşi doreşte şi îi face plăcere? 

Suntem fiinţe senzoriale şi senzuale. Deţinem simţurile 
pentru a aduna informaţii despre lume, dar şi pentru propria 
plăcere. La asta se referă şi expresia „a-ţi satisface simţurile“. 
Nu este un lucru rău să te bucure vederea florilor proaspete 
în vaza de pe masa din bucătărie. Nu este ceva rău să îţi facă 
plăcere mirosul pâinii proaspăt coapte. Nu este rău să iti placă 
răpăitul liniştitor al ploii care cade pe acoperiş. Viaţa este o 
combinaţie de plăceri şi neplăceri. Nu trebuie să fie plină de 
disconfort, şi nu trebuie să fie toată numai plăcere. E nevoie 
să existe un echilibru. Faptul de a ne bucura de senzualitatea 
noastră face parte din bucuria de a fi o fiinţă umană. Dacă nu 
ar fi trebuit să simţim plăcere, ea nu ar fi fost conectată la 
creierul nostru. 

Sexualitatea noastră genitală este doar o parte din senzuali- 
tatea mult mai largă pe care o avem. Cu siguranţă experimentăm 
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sexul prin intermediul simţurilor. Dar senzualitatea implică 
mult mai mult decât sexul. Oamenii se închid atât de mult în 
ei, până în punctul în care nu mai apreciază nimic din ceea ce 
experimentează prin simţuri, iar apoi se miră de ce organele 
lor sexuale nu mai funcţionează. Reeducati-va ochii, urechile, 
papilele gustative, nasul şi pielea să asimileze lumea din jur. 
După asta, observați cum viata sexuală se îmbunătăţeşte. Dar 
nu uitaţi, veţi fi nevoiţi probabil să depăşiţi anumite senti- 
mente de vinovăţie nesănătoase care vă spun că este ceva rău 
să obţineţi plăcere. Amintiţi-vă doar florile de pe masă, pâinea 
proaspăt coaptă, iar asta vă va ajuta să scápati de vină. 

Sexul, fiind o metaforă a vieţii şi a morţii, reprezintă de 
asemenea o reflexie a nivelului de intimitate pe care îl împăr- 
tăşim. Dacă nu sunteţi chiar pregătiţi emoţional pentru o relaţie, 
s-ar putea să incepeti să faceţi diferite lucruri cu sexualitatea. 
S-ar putea să o folosiţi pentru a vă exprima furia sau 
dezamăgirea, depărtându-vă de partener sau şi mai rău, 
comparându-vă partenerul cu cineva din trecutul vostru. Sau o 
puteţi folosi ca pe o distragere a atenţiei pentru a evita cu totul 
conflictele de orice fel. Unii oameni afirmă că viaţa lor sexuală 
este „minunată“ dar că restul relaţiei este un haos total. 

Nu uitaţi de asemenea că sexul este doar o parte din inti- 
mitate. O parte din intimitate este şi intelectul, prin care îm- 
părtăşim gândurile, credinţele şi cunoştinţele. O altă parte 
este comportamentul, în cadrul căruia impartim lucruri pre- 
cum responsabilităţi casnice, hobby-uri şi altele asemenea. Iar 
alta, socialul, în cadrul căruia ne oferim prietenilor. Dar partea 
care îi derutează pe mulţi este reprezentată de comunicarea 
emoţională — împărtăşirea sentimentelor. Este absolut esenţial 
pentru sănătatea unei relaţii ca ambii parteneri să fie capabili 
să-şi împărtăşească sentimentele, inclusiv cele care nu sunt 
atât de uşor de revelat. Un act extrem de intim se petrece atunci 
când în timpul unei seri foarte aglomerate te opreşti, îţi 

„priveşti partenerul în ochi şi îi spui că eşti recunoscător pentru 
faptul că face parte din viaţa ta. Este un lucru intim să-i 
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împărtăşeşti cát de ruşinat te-ai simţit când ai dat-o în bară 
cu prezentarea la şedinţa de după masă, sau cât de trist şi de 
singur te simţi pentru că ai avut o ceartă cu fratele tău. De 
asemenea, un gest intim este acela de a-i spune partenerului că 
îi miroase respiraţia şi că i-ai fi recunoscător dacă s-ar spăla pe 
dinţi. Dacă asta este o problemă constantă şi îţi spui că nu 
este destul de important pentru a o aduce în discuţie, într-o zi 
vei exploda şi i-o vei spune într-o manieră care îl va răni. De 
fiecare dată când împărtăşeşti un lucru care scoate la iveală 
adevărata ta natură, sinele tău în faţa partenerului, acesta 
este un dar de intimitate şi un act de iubire. 

Acum gândiţi-vă la următorul lucru: dacă nu vă impartasiti 
sentimentele de zi cu zi unul faţă de altul pentru că este prea 
riscant sau dificil, atunci cum Doamne iartă-mă veţi fi capabili 
să comunicaţi unul cu altul la nivel sexual? Nu veţi putea. 
Veţi avea o viaţă sexuală mediocră în cel mai bun caz. Şi este 
foarte posibil că veţi avea resentimente faţă de partenerul 
vostru sau vă veţi simţi rusinati de voi înşivă, toate astea 
pentru că nici unul dintre voi nu este dispus să fie vulnerabil, 
ca atunci când vă impartasiti ce anume aveţi nevoie din punct 
de vedere sexual. 

Cuplurile normale şi sănătoase îşi vor asuma într-un final 
marele risc de a deveni vulnerabili emoţional unul în faţa altuia, 
astfel ca suferinţele şi rănile lor din trecut să se poată vindeca. 
Dar acest lucru se poate întâmpla doar dacă fiecare persoană 
îşi menţine propria identitate în tot acest timp. Este important 
să fiti separati într-o relaţie, aşa cum este la fel de important 
să fiti împreună. Atunci când un cuplu îşi asumă aceste riscuri 
emoţionale profunde, sexualitatea lor devine ferm consolidată 
într-un context mult mai larg de separare, demnitate, compasiune 
şi apropiere emoţională. 

Cu alte cuvinte, sexualitatea noastră are nevoie să devină o 
parte extatică şi totuşi simplă dintr-un întreg cu mult mai mare — 
dragostea noastră unul faţă de altul. 
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P y e o e 
Fii dispus să divortezi 
Preise e că dacă nu risti nini risti chiar mai mult. 
- Erica Jong 


^ (Gu cu adevărat reuşite sunt dispuse să pună capăt 
relaţiei, astfel cá nu vor trebui să o facă niciodată. - 

O femeie mormăia prin bucătărie, admonestându-se în tă- 
cere: Nu ştiu de ce stau cu el! Este atât de arogant! În acel 
moment îşi ura partenerul mai mult decât îşi putea imagina, 
incluzându-l şi pe acel politician la alegeri! Se agita încoace şi 
încolo, azvârlind vasele murdare în maşina de spălat în timp 
ce încerca să pregătească cina pentru cel mic. „La naiba!“ a 
explodat ea cu glas tare. „Dacă nu ar fi ochii ăia ai lui albaştri, 
mi-aş lua tálpágita într-o secundă!“ a continuat, şi într-o stra- 
fulgerare s-a văzut pe sine în viitor cum se străduieşte să 
obţină o promovare, apoi cum contactează un avocat, cum ape- 
lează la prieteni pentru susținere, îşi găseşte un loc unde să 
se mute, apoi are „marea întâlnire“ cu el unde îi spune că 
totul s-a terminat cu adevărat, apoi suferința, apoi le spune 
totul copiilor fără să îi bage la mijloc şi fără să îi împovăreze 
cu detalii neimportante, vinderea casei, împărţirea bunurilor, 
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decizia finală la judecătorie, încheierea restului de probleme, 
consiliere psihologică pentru toţi, încă un pic de suferință, 
inceperea unei noi vieţi singură, apoi, într-o Zi, va începe să 
iasă din nou cu bărbaţi. 

Dacă ai număra fiecare cămin în care se întâmplă acest lucru 
de-a lungul unui an, presupunem că vei ajunge la milioane. Dacă 
tu crezi că asta nu se întâmplă şi la tine, te încurajăm să te 
întrebi de ce. În cartea Totul e corect: dragostea, războiul şi să 
candidezi la preşedinţie (31) James Carville şi Mary Matalin 
descriu scena nopţii când William Jefferson Clinton a câştigat 
alegerile prezidenţiale din 1992 din SUA. Este una dintre cele 
mai delicioase şi veridice descrieri a doi oameni diferiţi din 
punct de vedere politic, îndrăgostindu-se unul de altul, şi asta 
în timp ce pe moment şi pe deplin indreptatita, ea îl urăşte din 
tot sufletul, în timp ce el aşteaptă ca praful ridicat să se aşeze. 
Oamenii care sunt profund şi pasional îndrăgostiţi unul de 
altul trebuie prin definiţie să aiba identități puternice. Din 
cauza faptului că au identități puternice înseamnă că vor ieşi 
din când în când scântei. 


Cheia unei căsnicii fericite: dinții 


Cheile au dinţi. Aceştia au combinaţii infinite, dar când îi 
aduni pe toţi la un loc, indiferent cât de mari sau de mici sunt, 
ei fac un singur lucru — se potrivesc în incuietoare în așa fel 
incât aceasta sa se deschidă. Cheia unei casnicii fericite 
funetioneaza la fel — combinaţii infinite de dinţi care adunate 
toate, în final dau naştere magiei, şi vorbim aici de dinți, nu 
de vreo hrană spirituala. Una dintre cele mai greu de tratat 
fantezii pe care o întâlnim la cuplurile care apelează la noi 
este definita de afirmaţia: „Dacă noi ne-am iubi cu adevărat 
nu ne-am simți atât de furiosi unul pe altul.“ În timp ce 
cuplurile cu adevărat indragostite simt ca vor să pună capât 
relaţiei din timp în timp, pentru ca sunt vii şi conştiente de 
sine, tragedia pentru cuplurile mai putin fericite este cå au 
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fost induse în eroare şi gândesc că: „Dacă ne iubim unul pe 
altul, nu te vei gândi niciodată să termini relaţia.“ Slavă 
Domnului că creierul uman este mult mai complex şi mai 
interesant de atât. Adevărul este că, în timp ce cuplurile fericite 
simt acest lucru din când în când, ceva magic îi împiedică să 
dea curs gândurilor. Acest ceva magic face mult mai mult de 
atât. Lucrează cu fantezia „ruperii relației“ pentru a crea ceva 
mai minunat si mai magic decât s-ar fi putut gândi cineva dacă 
nu ar fi fost atât de furios!“ Dacă ati căutat cheia potrivită 
pentru fericirea conjugală, iată unul dintre cei mai importanti 
dinţi: dacă ești mult prea dependent de partenerul tău ca să te 
aproprii vreodată de prăpastie, relația ta este în pericol de a 
deveni stagnantă si moartă, lucru care chiar te va duce la 
marginea prăpastiei. Cu adevărat paradoxal. 

Lucram cu un cuplu minunat de ceva timp şi făceau pro- 
grese încet, dar sigur. Noi nu încercăm niciodată să prezicem 
dacă un cuplu va reuşi sau nu, dar simţeam cu putere că acesta 
va reuşi. Apoi, aşa cum se întâmplă uneori, s-au lovit de ceea 
ce ei numeau „motivul de ruptură“. Era vorba de o diferenţă 
între ei de care se temeau că va pune capăt căsniciei. El 
crescuse într-o familie bună din vestul mijlociu, la o fermă, 
așa cum Garrison Keillor descrie împrejurimile miticului său 
Lake Wobegon: „Toate femeile sunt puternice, toti bărbaţii 
sunt arătoşi şi toţi copiii sunt mult peste media celorlalţi“ - 
ba şi mai mult, a crescut cu lipsa atingerilor, din cauza rezervei 
emoţionale inerente din familia lui. Aşa cum probabil vă aş- 
teptati, s-a căsătorit cu cineva mult mai rezervat decât şi-ar 
fi dorit. Ei nu îi plăceau dovezile de afecţiune în public, nu îi 
plăcea să se tina de mână şi nu era pe cât de ,,lipicioasa“ şi-ar 
fi dorit el sa fie. Cu alte cuvinte, se asemâna cu familia lui. 

Din punctul ei de vedere, el era mult prea afectuos şi „dulceag“, 
ceea ce ea interpretase a fi o nevoie excesivă, care il făcea să se 
agate prea mult de ea. Se plângea ca se simte sufocată şi debitul 
zilnic de energie dintre ei a devenit tensionat si schimbător. 
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Erau prinşi în lupta dintre nevoia de spațiu fizic şi nevoia de 
afecțiune demonstrativă. Erau de asemenea prinşi în ceea ce 
Harriet Lerner (32) numea „dansul intimității“. Obosit să mai 
lupte, el renunţa şi se retrăgea în sine. Când făcea asta, ea simțea 
că are destul aer să respire şi se apropia de el. Pe măsură ce el 
se îndepărta încă un pic, ea simţea frică şi se apropia un pic mai 
mult. Simtind că ea îi oferea într-un final ceea ce avea nevoie, 
se reîntorcea şi o copleşea cu tot ceea îi lipsise lunile respec- 
tive. Imediat ce făcea asta, ea se simţea sufocată şi se îndepărta. 
Erau prinşi în ceea ce David Schnarch numeşte „ambuteiaj“. 

Simtind oportunitatea oferită de această tensiune desă- 
vârşită, le-am spus următoarele în timp ce ieşeau din cabinetul 
nostru la sfârşitul unei sesiuni: „Dacă o persoană nu este dispusă 
să-şi piardă căsnicia, atunci s-ar putea să nu merite acea căsnicie.“ 
Următoarea noastră întâlnire a avut loc după două săptămâni. 
Munciseră mult la relaţia lor. Au rămas cu noi de-a lungul 
perioadei de terapie în care îl împingem pe fiecare să înţeleagă 
şi să asimileze responsabilitatea pentru partea lui de vină. 
Drumul spre casă a fost tăcut, deoarece îi împinsesem pe amân- 
doi până la marginea prăpastiei prin modul de a interpreta 
ceea ce noi le spusesem. | 

“Două săptămâni mai târziu au venit la noi şi s-au aşezat, 
arătând schimbaţi. Păreau în sfârşit nişte adulţi: puternici, 
hotărâți si linistiti, în ciuda tensiunii evidente din încăpere. 
Ceva se schimbase. În loc să se repeadă unul la altul, lucru pe 
care oricum nu îl încurajăm, el ne-a spus: „Am fost foarte furios 
pe voi doi pentru ceea ce aţi spus. Am condus până acasă gân- 
dindu-mă: Cine se cred ei? Vor să ne distrugă căsnicia! dia 
ei suntem ca şi divortati!“ 

„Şi eu eram furioasă“. A adăugat ea. „Voi doi páreti să aveţi 
o căsnicie bună şi mi s-a părut că ne spuneati: «Noi avem o 
căsnicie bună şi voi nu, şi credem că mai bine îi puneţi capăt 
şi cu asta basta. Nu ne mai deranjati cu căsnicia voastră 
proastă».“ A făcut pauză un moment, s-a calmat şi a continuat: 
„Apoi mi-am dat seama. Nu era vorba despre voi şi căsnicia 
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voastră. Voi sunteţi terapeutii. Aici e vorba despre căsnicia 
noastră.“ Ochii i s-au umplut de lacrimi, în timp ce stătea cu 
"capul sus, s-a uitat în ochii lui ca o femeie care se lua cu adevărat 
în serios. „Am realizat că era ceva ce eu trebuia să schimb.“ 

Am observat cu coada ochilor că si el isi retinea lacrimile, nu 
pentru că îi era teamă ca ea să nu se înfurie la ceea ce ea putea 
vedea ca fiind un sentimentalism excesiv, ci pentru că empatiza 
cu importanța luptei ei cu ea însăşi. lată! În timp ce ea a riscat 
făcând pasul spre maturitate într-o manieră pe care o credea 
imposibilă, el i-a urmat exemplul. Lupta ei nu avea legătură cu a. 
lui, şi a lui nu avea legătură cu a ei. Cu alte cuvinte, cum stăteau 
ei pe marginea prăpastiei, amândoi au făcut un salt infricogátor 
in maturitate şi câştigătoare a fost căsnicia lor. 

Să atingi limita/Să pui piciorul în prag 

Într-o relaţie cu adevărat reuşită, oamenii ajung la limită 
din tot felul de motive. S-ar putea să nu se pună de acord în a 
avea copii sau nu. Unul dintre parteneri s-ar putea să aibă o 
problemă pe care nu o recunoaşte, precum depresia sau vreo 
dependenţă, lucruri care sunt destul de serioase pentru ca ce- 
lălalt să spună: „Te iubesc mai mult decât orice pe lumea asta. - 
Şi, dacă nu te duci să îţi tratezi problema, voi fi nevoit să mă 
mut sau să-ţi cer ţie să te muţi, pentru că nu am de gând să 
stau degeaba şi să te privesc cum te distrugi.“ 

“ Probabil te vei gândi: „E, nu o spune în serios. Vrea doar să 
o împingă să facă ceva. Nu ar părăsi-o cu adevărat.“ Dar te înşeli. 
Ceea ce îi diferenţiază pe băieţi de bărbaţi şi pe femei de fetiţe 
în acest scenariu este că ei chiar sunt dispuşi nu doar să atingă 
această limită, dar să o şi depăşească. Un copil speriat va 
ameninţa să părăsească o relaţie dureroasă, dar când va trebui 
să facă acest lucru, nu va fi în stare. În unele cazuri, înşelă- 
ciunea lui poate da roade, iar partenerul să ceară ajutor pentru 
problema sa. În şi mai multe dintre cazuri, partenerul va simţi 
slăbiciunea de netăgăduit a celuilalt şi dependenţa sa exa- 
gerată şi pur şi simplu va refuza să coopereze. 
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De asemenea, există câteva exemple chiar uimitoare de astfel 
de situaţii limită. Mulţi dintre noi am auzit de un cuplu care a 
divorţat, cei doi au trăit separati câţiva ani buni, s-au întâlnit 
„cu alţi oameni între timp şi, într-un final, s-au recăsătorit tot 
unul cu altul. În unele cazuri este vorba despre oameni extrem 
de instabili, care se simt confuzi şi acţionează ca atare, dar în 
alte cazuri, pe care le-am urmărit îndeaproape, este vorba de 
doi oameni care au nevoie să mai crească un pic până să fie 
„capabili să pună bazele unei căsnicii cu adevărat reuşite. 
Aşa vine vorba de necesitatea de a pune din când în când 
„piciorul în prag. Ne amintim de acea femeie din Seattle care a 
intrat în grevă faţă de familia ei cu mulţi ani în urmă şi care 
până la urmă a apărut la emisiunea The Tonight Show cu 
Johnny Carson. E vorba aici de o problemă frecventă. Mama 
se ocupă de curăţenie, spălatul rufelor, găteşte toate mesele, îi 
duce pe copii cu maşina peste tot unde au nevoie, socializează 
cu partenerii de afaceri ai soţului gi se aşteaptă cumva să fie 
şi o iubită atentă şi fantastică. Chiar şi în familiile în care 
ambii au cariere, majoritatea mamelor încă se ocupă şi de mare 
parte din treburile casei. Probabil că se săturase atât de mult 
să vadă că nimănui nu îi păsa de ea, pentru că refuzau să o 
ajute, şi probabil că șe simţea atât de folosită şi furioasă, încât 
a făcut ce era de neimaginat — a intrat în grevă. 

. Am folosit acest caz drept exemplu pentru cum fiecare dintre 
noi este responsabil de vieţile pe care ni le creăm şi, dacă vrem 
cu adevărat să shimbăm ceva, vom face acea schimbare. Cu 
alte cuvinte, dilema participării inegale la treburile casei este 
cauzată. în parte de bărbaţii care aleg să nu dea o mână de 
ajutor. Dar este de asemenea cauzată de femeile care cedează 
şi cărora le e frică să nu atingă limita, fapt pentru care există 
atât de multă cicăleală în gospodării. Aşa cá gândiţi-vă un pic 
la-această femeie. Luaţi în considerare curajul şi hotărărea de 
care a avut nevoie pentru a face acest lucru. Imaginati-va 
presiunea la care era supusă de către soţul şi copiii ei, de vecini, 
rude şi de şcoala celor mici. Imaginati-vá cât de stanjenitor 


| Fii dispus să divortezi $ 147 
trebuie să fi fost pentru ea, şi cât de speriată şi vinovată trebuie 
să se fi simţit. Gândiţi-vă cât de furioasă era. qm până in 
gat“ înseamnă exact asta. 

Interpretarea noastră a expresiei este „sătulă“, „sfârşită“, 
„terminată“, „la final“. Dacă cineva este cu adevărat „sătul 
până în gât“ nu va continua să mănânce. Dacă ar fi făcut asta 
mai departe ar fi fost nevoită să dea totul afară la un moment 
dat, iar asta ar fi făcut mare mizerie. Să fii sătul înseamnă că 
nu vei mai accepta situaţia şi că vei acţiona în consecinţă. 
Cicăleala nu va schimba nimic. „Schimbarea“ modifică lu- 
crurile. Aşadar, să atingi limita înseamnă să iei iniţiativa, în 
loc să te laşi paralizat de vinovăţie şi de frică, despre care am 
discutat în capitolul 9. 


Putere de renunțare egală 


David Schnarch subliniază în mod corect faptul că persoana 
care îşi doreşte cel mai puţin relaţia respectivă deţine cea mai 
mare putere. Dar într-o relaţie cu adevărat extrordinară, de-a 
lungul timpului, ambii parteneri sunt atraşi unul de altul în 
mod egal, şi sunt la fel de speriaţi de a nu-l pierde pe celălalt. 
Un bărbat spunea la un moment dat: „Da, sigur, sunt multe 
femei atrăgătoare pe lume. Dar de ce să las fărâma mea de 
sentiment de singurătate să ne distrugă căsnicia când e ea 
plecată din oraş? Nu aş putea să o mint cu o astfel de chestie, 
pentru că atunci când încerci să păstrezi un secret atât de 
important, automat începe să erodeze fundaţia căsniciei. Dacă 
nu voi putea minţi în legătură cu asta, atunci nici nu voi putea 
să îi fac aşa ceva, pentru că va trebui să îi spun şi nu aş suporta 
să-mi rănesc soţia, deoarece o iubesc prea mult. Şi, mai mult 
decât atât, chiar dacă aş crede că aş putea să ţin secretul fără 
să stric relaţia, sunt sigur de două lucruri: (a) şi ea ar fi la fel 
de capabilă să aibă o relaţie extraconjugală ca şi mine, şi (b) 
ea este la fel de capabilă ca şi mine să mă părăsească dacă 
lucrurile devin de nesuportat.“ 
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Vă întrebaţi dacă nu cumva cele de mai sus nu seamana 


cam prea mult cu principiul Distrugerii Mutuale Garantate 


care a tinut in frau un holocaust nuclear in timpul Razboiului 
Rece? Fiti siguri ca, în cazul in care singurul lucru care îi ține 
pe doi oameni împreună este teama de răzbunare reciprocă, 
atunci nu avem de-a face deloc cu o relaţie. Nu, poate cea mai 
bună modalitate de a explica importanţa acestui principiu al 
puterii egale de renunțare este de a afirma că în absenţa ei, 
relaţia va pluti în derivă la nesfârşit, într-un fel de purgatoriu 
de patronare reciprocă. Adică eu aleg să stau în această relaţie, 
în timp ce tu eşti disperat să rămâi în această relaţie. Altfel 
spus, o relaţie implică mereu un element de rise pentru tine, 
„lucru care iti menţine pasiunea la cote înalte, în timp ce pentru 
mine este mult prea sigură, lucru care va duce la plictiseală şi 
stagnare. Privită din nou altfel, putem spune că atunci când 
detinem puterea de renunțare egală, suntem amândoi un pic mai 
atenţi - nu mai vedem relaţia ca pe o gratuitate; acuitatea 
vizavi de relaţie este mai mare, avem o percepţie mai clară, 
precum diferenţa dintre un cer de toamnă uimitor de clar, senin 
şi albastru desupra preeriei, faţă de o zi mohorâtă, gri şi 
agitată într-un mare oraş, într-o iarnă fără viaţă. | 


„Rezistenţa 


"Rezistenţa ne permite să luăm contact unul cu altul, să 
experimentăm lumea din jurul nostru. Această afirmaţie se 
aplică tuturor aspectelor lumii naturale, fie că e vorba de un 
sens fizic, psihologic sau spiritual. Când vântul bate prin 
munţii Sierra Nevada în timpul unei furtuni de vară târzii, 
produce cel mai minunat, misterios, emotionant sunet pe care 
l-ai putea auzi vreodată. Nu este chiar un vâjâit, nici un urlet, 
nici un hohot, nici un geamăt şi nici un suspin. Este ca şi cum 
chiar acei munţi de granit spectaculoşi ar fi inspirat toată 
creaţia, ca apoi să o elibereze în univers într-o singură expiratie 
puternică, fermă, urmată imediat de o alta. Pe măsură ce aerul 
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trece printre pini, întâmpină rezistenţa trunchiurilor şi cren- 
. gilor, dar exact acea rezistenţă pe care o întâlneşte în timp ce 
se strecoară cu grabă printre milioanele de ace delicate de pin 
este responsabilă pentru acel sunet desăvârşit. Miliarde de 
‘molecule de aer alcătuite din protoni, neutroni şi electroni 
plutind peste, sub, în jurul şi printre milioanele de ace de pin. 
Molecule de aer în coliziune cu acele de pin şi acele de pin 
atingându-se unul de altul. Împreună ele produc sunetul unei 
respiratii divine, pentru plăcerea splendidă a tuturor celor care 
pot aprecia astfel de lucruri. 

“Prin urmare, răspunsul la întrebarea veche de când lumea 
va fi: „Sunetul palmelor care se lovesc ia naştere din rezistența 
pe care o întâmpină mâna atunci când se loveşte de moleculele 
de aer.“ William Shakespeare scria că lumea este o scenă şi 
fiecare trebuie să îşi joace rolul; într-adevăr, toate dramele 
vieţii se joacă pe această scenă a rezistenţei. Viaţa necesită 
luptă, şi lupta necesită opunerea rezistenţei. | 

Deseori vin la noi cupluri avánd dileme legate de aceastá 
rezistenţă, deşi ei nu-şi dau seama de ea la acel moment. O 
femeie se plânge că partenerul ei nu este destul de puternic şi 
de masculin. Un bărbat este furios pe partenera sa că îi 
întoarce spatele şi pleacă de fiecare dată când încep o ceartă. 
El se plânge: „De ce nu poti suporta şi tu să rezolvăm pro- 
blemele faţă în faţă din când în când?“ Sau o persoană pune 
capăt unei relaţii pentru că partenerul este mult prea binevoitor, 
prea conciliant, prea calm. Iar la cealaltă extremă, multe relaţii 
. au probleme pentru că opun prea multă rezistenţă, făcând 
cuplurile să afirme: „Nu facem decât să ne înfigem călcâiele în 
pământ, să ne certăm şi apoi să ne evităm cu încăpățânare 
unul pe altul, doar ca măsură de siguranţă, astfel că niciodată 
nu simţim că am fi cu adevărat împreună.“ 

În oricare dintre ocaziile apărute de-a lungul anilor, dai 
puţin unul dintre bărbaţii din grupurile noastre de terapie se 
luptă cu pasivitatea şi teama sa faţă de certuri şi neînţelegeri. 
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Deşi este inteligent şi înţelege valoarea mâniei şi conflictului 
în a menţine vie o relaţie, pare să fie incapabil să acţioneze în 
consecinţă. De fiecare dată când partenera lui se înfurie pe el, 
fie că furia are sau nu justificare, singurul lui răspuns este să 
cedeze şi să fie de acord sau să se retragă. Bineînţeles, cu cât 
face asta mai mult, cu atât mai dezamăgită şi furioasă devine 
ea, astfel că data viitoare când se mai întâmplă ceva ea va fi şi 
mai intimidantă, iar lui îi va fi şi mai teamă de ea. Şi aşa sunt 
prinşi într-o spirală nesfârşită, care îi trage în jos şi pe care 
noi o putem defini ca un fel de agresivitate pasivă. Dar preferăm 
să o numim dilemă a rezistenţei — unul creează prea multă 
rezistenţă, altul prea puţină. 

„Noi Î îi încurajăm pe partenerii mai dorainanți să îşi lase o 
vreme mânia la o parte, pentru a putea pătrunde în vulnerabi- 
litatea existentă în profunzimea sufletului ei. Acesta este un 
risc enorm pentru ea, deoarece a controla situația a reprezentat 
modalitatea ei de a nu fi rănită prea tare. Simplul gând de a 
împărți această putere este înfricoşător. În acelaşi timp, îl vom 
ajuta pe partenerul mai docil să înveţe să aprecieze importanţa 
opunerii rezistenţei, ca apoi să o afişeze. 

În grupurile de bărbaţi, o ilustrare eficientă ar fi aceea de af 
pune pe bărbat în fata altuia, ambii având braţele şi mâinile 
întinse, palmele în faţă, atingându-se, astfel că se pot „manevra“ 
unul pe altul prin cameră, împingându-se şi opunând rezistenţă. 
Mai întâi îi punem pur şi simplu să se împingă şi să opună 
rezistenţă cu palmele şi braţele, ca şi cum ar mânui o cârmă 
de avion. Pe măsură ce se obişnuiesc şi prind gustul, încep 
inconştient să aibă sentimentul rezistenţei cooperante la un 
nivel fizic profund. După asta, îi cerem bărbatului pasiv să nu 
opună nici un fel de rezistenţă când celălalt îl î împinge prin 
cameră, înainte, la stânga, la dreapta, mai repede, mai încet. 
< Apoi îi oprim si îl întrebăm pe bărbatul pasiv cum se simte. 
De obicei spune ceva de genul: ,E ok." Sau „Nu e chiar aşa de 
rău.“ Sau: „Presupun că nu îmi face prea mare plăcere, nu 
ştiu.“ 
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. Apoi îl rugăm pe cel pasiv să preia el frâiele, în timp ce 
rm sáu va deveni docil. Pare incurcat la inceput, nefiind 
obişnuit să conducă astfel, dar în curând începe să îi placă ŞI 
un zâmbet îi apare în colţul gurii când descoperă cât de: bine 
este să deţină şi el ceva putere în relaţia cu o altă fiinţă umană. 
Ceilalţi membri ai grupului se simt usurati şi recunoscători, 
pentru că au purtat în ei această tensiune a pasivitátii şi mânia 
soțiilor, încă de când au intrat în grupul de terapie. 
. Acest exerciţiu simplu devine un exemplu concret a ceea ce 
se va întâmpla în final cu căsnicia lui — el şi soţia sa vor îm- 
părţi puterea şi prin urmare vor echilibra rezistenţa unul faţă 
de altul. Nu putem să nu ne simţim singuri când suntem într-o 
relaţie cu cineva care nu oferă nici un fel de rezistenţă, pentru 
că în lipsa acesteia nu putem spune dacă există cineva în acea 
relaţie sau nu. Cealaltă persoană devine invizibilă. Unii 
oameni cred că aceste idei de independenţă şi rezistenţă sunt 
reci şi dure. Alţii recunosc adevărul, dar simt că este pur ŞI 
simplu prea dureros şi dificil să se abţină. Într-adevăr, să 
acceptăm că nu putem poseda complet o altă fiinţă umană este 
înfricoşător la început, pentru că are legătură cu frica noastră 
naturală de abandon. Dar tensiunea produsă de încercarea de 
a echilibra fuziunea şi izolarea este ceea ce ne menţine relaţia 
vibrantă de- -a lungul anilor. Cu adevărat este ceea ce deosebeşte 
relaţiile amortite de cele dinamice. i 
În ciuda dragostei sale pentru tine, o persoană independentă 
va dori să petreacă uneori timp şi fără tine. Va avea-o parte 
din ea doar a ei şi în momentul în care va face saltul final din 
această lume în cealaltă, o va face singură. Rezistenţa prezentă 
într-o relaţie profundă dintre două identități solitare este ceva 
emotionant, delicat, extatic, fragil şi energizant. Ca să folosim 
cuvântul lui M. Scott Peck, este vorba de „dragoste“. Când doi 
oameni suferă de ceea ce noi numim problemă de dependenţă, 
rezistenţa dintre ei este fie atât de neînsemnată încât se afundă 
de cele mai multe ori într-un noroi emoţional, fie atât de pu- 
ternică încât cad în capcana unui conflict intens în majoritatea 
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timpului. Logica noastră obiectivă ne-ar putea sugera că ne-am 
simţi mai vii dacă am oscila între extremele unei fuziuni in- 
fantile şi ale unei furii infantile. Dar logica lăuntrică ne spune 
că atunci când doi oameni renunţă la extremele rezistenţei Şi 
aleg ceva mai subtil, tensiunea desăvârşită care rezultă îi face 
pe oameni să se simtă vii şi conectaţi la viaţă şi unul faţă de 
altul, timp de zeci de ani. Rezistenţa subtilă reprezintă o parte 
crucială atât în etapa de început a chimiei sexuale dintre par- 
teneri, cât şi în cea a pasiunii ditai pe termen lung din 
relaţia lor. - : 

“Conceptul rezistenţei este de asemenea de ajutor ina separa 
„dinamica relaţiilor sănătoase de cea a relaţiilor abuzive. Într-o 
relaţie sănătoasă, rezistenţa generală a unuia face pereche cu 
rezistenţa generală a celuilalt, şi concesia alternantă şi subtilă 
a unuia faţă de celălalt este responsabilă pentru pasiunea de 
netăgăduit prezentă mereu între cei doi. Ea se îndreaptă către 
el şi îşi exercită voinţa în timp ce el cedează. Acest dans al 
exercitării voinţei! şi al cedării care este împărtăşit, dorit şi 
acceptat de ambii parteneri este responsabil pentru frumuseţea 
şi magia dragostei lor. Într-o relaţie abuzivă, el se îndreaptă 
către ea, îşi exercită voinţa în ciuda protestelor ei, simte că 
rezistenţa ei este o ameninţare la propria lui persoană, se 
sperie, îşi exercită puterea şi mai mult, întâmpină rezistenţă, 
„apoi se aruncă într-o mare de furie având ca obiectiv distru- 
gerea totală a rezistenţei ei, şi astfel, pe parcurs să zdrobească 
în mod inconştient sufletul ei şi al întregii relaţii. Copiii ţipă 
. ŞI se înfurie când fanteziile lor sunt oprite de o formă sau alta 
de rezistenţă. Adulții savurează tensiunea desăvârşită ce le 
este permisă prin rezistenţă şi prin urmare pot strânge recom- 
pensele. 


Teama de a ajunge la limită si riscurile implicate 


Guru, sufist Idries Shah (n.t. mistic musulman) spunea că 
el a învăţat să nu acorde atenţie la ceea ce spun oamenii, ci să 
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priveascá doar ceea ce fac ei. Existá doar o singurá másurá 
adevărată a. dorinţei de a atinge limita, iar aceasta este să o 
atingi fără să clipeşti. Filmul Thirtheen Days (n.t. Treisprezece 
zile) a portretizat într-o manieră excelentă complicatele 
manipulári politice dintre Casa Alba şi Pentagon în momentul 
în care John F. Kennedy şi Robert F. Kennedy încercau să 
îndepărteze Statele Unite de politicile militare limitate şi măr- 
ginite si să le îndrepte spre politicile globale. Si desi JFK nu a 
ezitat o clipă, şi astfel a izbutit să scoată proiectele sovietice 
din Cuba, nu a fost atât de norocos să reuşească acelaşi lucru 
cu propria viaţă. Astfel de riscuri există atunci când vrei să 
iti atingi limitele. Dar riscurile de a nu-ţi dori asta sunt si 
mai rele. Dorim să încheiem acest capitol cu trei sigle peat 
cum poate fi mai rau. 


Nimeni nu te va lua in serios 


Dacă tu consideri cá nu poti trasa nici măcar o linie pe 
nisip de frica de a nu-ţi pierde relaţia, atunci pur şi simplu vei . 
dispărea. Auzim mulţi oameni, în special femei, plângându- -se 
că se simt invizibile în căsniciile şi familiile lor. O femeie ne-a 
spus: „Noi, femeile mereu facem ceea ce vrea soţul sau ce vor 
copiii. Am fost lăsată la o parte atâţia ani în luarea micilor 
decizii din viaţă, cum ar fi la ce film să mergem sau unde să 
plecăm în concediu, încât simt că parcă nici nu aş exista.“ Şi 
bărbaţii spun asta. Dar nu chiar atât de des. 

„Dorinţele“ noastre ne definesc. Ceea ce ne place şi ne dis- 
place este ceea ce ne diferențiază de ceilalţi. Dacă nu ne-am 
diferenţia de ceilalţi, atunci ar trebui să fim contopiti cu ei, şi 
dacă ne contopim cu ei, atunci dispărem, ca şi cum am fi fost 
absorbiti intr-o amiba. Într-o zi, o cunoştinţă conducea maşina. 
Ea şi familia ei se duceau la film — filmul fusese deja ales. La 
un moment dat, ea a spus calmă: „Cred că în loc de filmul ăsta 
o să merg la Heartbreakers. Începe cu zece minute mai târziu 
şi se termină la cincisprezece minute după filmul vostru. Unde 


154 Şapte (plus unu) este un număr rotund 


vreţi să ne întâlnim după film?“ Ei bine, după privirile de ne: 
încredere de pe feţele membrilor familiei sale, ea ar fi trebuit, 
să fie ucigaşul ăla din toate seriile filmului Friday the 13th! 
Weekendul următor au întrebat-o ce dorea şi ea să vadă i în 
timp ce negociau la ce film să meargă cu toţii. 

„ Când oamenii nu ne iau în serios este je Bpogdbilitatea 
noastră de a-i educa într-o manieră care să fie eficientă. Dacă 
funcţionează să le comunici direct, atunci foarte bine, fă aşa, 
spune-le direct. Dar dacă nu funcţionează, şi dacă problema 
este destul de importantă, va trebui să mergi un pas, doi mai 
departe. Dacă i-ai făcut pe toţi să fie de acord ca atunci când 
veţi ajunge la căsuţa de pe plajă, fiecare să-şi despacheteze 
bagajele, să le aranjeze frumos, iar apoi să se strângă şi să 
ajute la pregătirea prânzului, atunci la asta să te aştepţi. Dacă 
însă toţi o zbughesc din maşină, îşi aruncă valizele si gentile 
în fata uşii, iar apoi fug direct pe plajă la înot, este în regula 
ca tu să ai grijă de ale tale, iar apoi impreună cu partenerul 
tău vă puteţi duce în oraş să luaţi un prânz plăcut. Când toti 
vor năvăli in cásutà cáteva ore mai tárziu, înfometați, Si în- 
trebându- -se unde sunteţi, vor găsi un biletel respectuos in care 
scrie că vă veţi întoarce pe la ora cinei şi că pot să se servească 
cu ce vor la prânz. 


Cicălirea - 


Cicălitul este un semn de impotenţă. Nu impotenta sexuală. 
Pur şi simplu de lipsă a puterii. Puterea reprezintă abilitatea 
de a face un lucru să meargă. Când interacţiunea mea cu tine 
degenerează într-o cicăleală continuă, atunci asta e un semn 
sigur că nu mai am putere asupra situaţiei respective. Cicălitul 
îi îndepărtează pe oameni şi nu face nimic pentru a schimba 
comportamentul. În realitate, în multe cazuri, cu cât o persoană 
bate pe cineva la cap mai mult, cu atât cealaltă persoană se 
angajează în comportamente ofensatoare. Cicălitul este în sine 
ofensator, şi devine astfel o modalitate foarte eficientă de a 
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încheia o relație. Dar dacă este un semn al lipsei de PAET 
atunci ce ar trebui să fac? 

Dacă voi continua să mă plâng că fiul/fiica 1 mea nu mănâncă 
cina pe care le-am pregătit-o, dar continuu să pregătesc trei 
feluri de mâncare diferită, ca ei să nu se mai plângă, atunci 
este vina mea că acest tipar de comportament se perpetuează. 
Când voi decide că disconfortul de a-i privi cum se duc la culcare 
flămânzi pentru o seară va fi mai mic decât epuizarea şi ruşinea 
care provin din pregătirea unor mâncăruri diferite în fiecare 
seară, atunci nu voi mai cicăli pe nimeni şi voi face ceva în 
acest sens. În general oamenii se prind in această circularitate 
a cicălitului din cauza fricii a ceea ce s-ar putea întâmpla dacă 
se opresc. Dacă mă opresc din cicălit, fie voi capitula în faţa 
nefericirii în care sunt prinsă, fie voi înfrunta posibilitatea de 
a zdruncina tot sistemul. Fiecare zi reprezintă o alegere. 


Tu şi relaţia ta vor începe să se stingă şi să moară pe dinăuntru 


Dacă nu eşti dispus să pui din când în când piciorul în prag, 
scânteia va începe să se stingă. Singurele tipuri de oameni 
care vor să aibă relaţie cu o victimă sunt fie o altă victimă, fie 
un răufăcător. Oamenii sănătoşi nu apreciază manipularea şi 
martiriul care vin odată cu victimizarea. Adultilor nu le place 
să aibă o relaţie în care nu există pic de rezistenţă. Nu e un 
sentiment de bine. Nu există nici un pic de energie. E ceva stătut. 

Oamenilor le este frică de schimbare pentru un motiv bine 
întemeiat — schimbarea este înfricoşătoare. Atunci când unul 
dintre voi pune piciorul în prag, prin definiţie vei cauza o schim- 
bare în viata celorlalţi, pentru că suntem interconectati cu cei 
din familia noastră. Rezultatul dacă nu vei pune piciorul în 
prag poate fi însă şi mai înfricoşător, dar pentru că este departe 
în timp, nu pare la fel de infricosator ca atunci când încercăm 
să luăm decizia. 

Noi îi încurajăm pe oameni T o ia mai uşor şi să privească 
în viitor atunci când încearcă să se sustragă problemelor 
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evident de neocolit. Uneori, cea mai infricosátoare solutie se 
dovedeşte a fi cea mai uşoară si mai potrivită pentru. toată 
lumea. Toti vor sá stie care este rezultatul din cánd in cánd. 


12 


Descoperă cum v-aţi ales unul 
„pe celălalt - 


De la începuturile civilizaţiei, oamenii nu au agreat 
situaţiile şi evenimentele inexplicabile si fără legătură 
cu realitatea. Ei au râvnit la înţelegerea ordinii 
care se află în lume. Şi în prezent tânjim să aflăm 
de ce suntem aici şi de unde venim. 


- Stephen Hawking 
Scurtă istorie a timpului 


Putem învăţa multe când lucrurile nu merg 
conform planului 


Părintele „preferat“ poate fi marea ta problemă 


Dacă aveţi probleme mari în a lega sau a menţine o relaţie 
romantică adultă cu cineva, şi dacă aţi avut disfuncţii vizibile 
(deşi ele pot fi şi ascunse) în copilărie şi dacă vă este mai uşor 
să relationati pozitiv cu unul dintre părinţi în detrimentul 
celuilalt, atunci acest părinte preferat reprezintă de cele mai 


TU 
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multe ori cea mai mare problemă a voastră! Cu cât mă simt 
mai legat şi mai protejat de unul dintre părinţi, cu atât mai. 
des voi face aceeaşi greşeală în relaţiile mele intime (sau exact 
opusul ei), pe care au făcut-o ea sau el. 

Asta se va întâmpla pentru că cel mai probabil: 


„1. îl compátimesti pe acest părinte. 
. 2. eşti mult mai solidar cu supárárile sale. 
3. simti cá ea cel putin a incercat sá-ti arate afectiune, grijá 
JJ sau căldură. 
4. a avut parte de mai multe abuzuri din partes celuilalt 
părinte decât tine. MP e 
5. îl vezi pe acest părinte neajutorat, o victimă, lipsit de 
putere. 
6. ai fost rasfatat s sau xem sau ai fost fácut sá te simti 
„special“ de către acest părinte. _ 
Tote simti mai apropiat sufleteste de el. 
8. poti cel putin sa vorbeşti cu el despre diferite lucruri. 
9. etc., etc., etc. ` 


Aceasta este una dintre eles mai importante observatii pe 
care o putem face la mijlocul sau in ultimele etape ale terapiei, 
şi pare una dintre cele mai dificile dar, în acelaşi timp, cele mai 
productive conştientizări de care poate avea cineva parte în 
drumul lui spre maturizare. Motivul pentru care este atât de 
. importantă este acela că secretul din spatele acestui fapt aparent 
mic este unul imens - şi cel mai mare impact il are asupra 
relaţiilor romantice. lată câteva exemple. 

Un băiat îşi compătimeşte tatăl pentru că mama e într-o 
dispoziţie proastă şi îşi varsă mereu nervii pe el. Tatăl nu se 
apără, alege să rămână „băiat bun“ şi să culeagă beneficiile 
obţinute din cauza comportamentului său. Băiatul creşte şi se 
trezeşte în situaţia de a alege şi de a rămâne blocat într-o relaţie 
dureroasă, adulterină sau chiar abuzivă cu o femeie. De obicei 
va repeta acest tipar mult timp, până când îl va putea privi pe 
tatăl său la fel de realist precum o priveşte pe mamă. Atâta 
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timp cât va crede că „toate femeile sunt manipulatoare, 
necredincioase şi schimbătoare“, acestea vor fi tipurile de 
femei pe care şi le va alege şi care îl vor alege pe el. - 

O fată îşi compătimeşte mama pentru că tatăl a avut clar 
mai multe aventuri, a minţit în legătură cu toate, a cheltuit 
toti banii familiei pentru el şi a întors întreaga situaţie impo- 
triva mamei, pe care o acuză că „e frigidă“. Fata creşte şi se 
trezeşte implicată în relaţii în care este la rândul ei mintita, 
înşelată, trădată sau rănită în vreun fel, dar devine confuză 
când bărbaţii îşi justifică şi îşi motivează raţional acest com- 
portament necinstit. Până nu recunoaşte şi nu înfruntă toate 
lucrurile învăţate de la mamă, va continua să aibă „creierul 
blocat“ de fiecare dată când ei îi aruncă aceste explicaţii ri- 
dicole. Atâta timp cât îşi tratează problema ca şi cum „bărbaţii 
nu sunt sinceri, sunt nişte şobolani trădători“, ea va fi prinsă 
în capcană şi in mod inconştient va continua să aleagă 
parteneri nepotriviti. Ce bărbat normal va ieşi a doua oară cu 
o femeie furioasă care consideră că toţi bărbaţii sunt 
„necinstiţi, nişte şobolani trădători“? 


Aventura 


Se pot învăţa multe despre un sistem când acesta nu functio- 
nează cum trebuie. Aşadar, putem învăţa multe despre cineva 
observând persoana cu care are o aventură. 

„Soţul meu este rigid, reţinut şi responsabil“, spune o femeie. 
„Amantul meu este mai «neconvențional» sau «mai artist», «mai 
sensibil», «mai pasional» sau mult mai «drăguţ şi blànd»". Un 
bărbat ne spune: „Tracy nu este ca nevastă-mea. Nevasta mea 
este o tipá pasivă, neinteresată de sex şi mult prea emotivă. 
Am impresia că este chiar fragilă. Iubita mea este precum un 
tigru! Este dură chiar. Îmi place asta la ea.“ Deseori, oamenii 
îşi caracterizează noii iubiţi ca fiind „total diferiţi de soţul 
meu/sotia mea“. | j LAE | 

Este adevărat că ne alegem partenerii care sunt egalii nostri 
emotionali. Este de asemenea adevărat că alegem parteneri 
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care posedă calităţi care nouă ne lipsesc, sau care echilibrează 
o tară a noastră care tinde să fie împinsă la extrem. Cineva 
„un pic prea blând“ va alege în mod cert pe cineva care „are 
putin din partea ráutácioasá a balanței“, cineva liniştit va 
avea tendinţa să aleagă un om gălăgios, cineva organizat si 
curat va alege pe altul care nu este aşa. Acestea sunt deosebirile 
care fac să zboare scânteile pasiunii, dar care de asemenea 
pun la încercare sufletele femeilor şi bărbaţilor. De aceea se 
spune că ceea ce adorăm unul la celălalt este exact ceea ce 
urâm unul la —À când „suntem într-o stare î în care simţim 
nevoia să urám" | 

“Partea sacas dintr-o aventurá este aceea cá oamenii chiar 
afirmă: „Dacă aş putea să combin trăsăturile sotului/nevestei cu 
cele ale amantei/amantului, as avea partenerul perfect!“ Dar 
priviţi cu atenţie figura 12.1. Gândiţi-vă că sunteţi cel etichetat 
drept „Eu“. Nu ţi-ai imaginat niciodată că ai putea fi vreodată 
capabil să ai o aventură, dar iată-te, în mijlocul uneia, „şocat 
şi confuz dar în acelaşi T plin de Ars ag 


Figura 12.1 


Iubit/iubitá „mai bland/a“ 


Eu „mai blând“ ^ Partener „mai dur“ 


Oamenii au de multe ori aventuri cu persoane despre care cred că vor 
compensa defectele soţilor. Dar nu vor găsi niciodată ceea ce caută până nu se 
vor pune de acord cu propriile defecte. Trebuie să dea dovadă măcar de o parte 
din ceea ce pretind de la partener şi să devină „mai duri“ nu să-şi caute un 
partener mai „moale“. În multe dintre cazuri, acest lucru permite unei căsnicii 
să devină cu adevărat extraordinară. - 
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Te pozitionezi pe latura „mai moale“, iar pe partener îl 
situezi mai mult pe latura „mai dură“. Te-ai simţit inexpli- 
cabil de atrasă către flacără pentru că „era extrem de disponibil 
emotional şi eu eram flămândă după dragoste si relationare. 
Nu mi-am dat seama de cât de singură mă simţeam până când 
l-am întâlnit pe el“, aşa te auzi spunándu-ti. Ca apoi să 
continui: „Dacă ar putea soţul meu să fie ca amantul, fără să 
renunţe la celelalte calităţi ale lui!“ 

Asta spune figura 12.1. Dar ce ilustrează de fapt?: Nu descrie 
toate aventurile, dar pe majoritatea da. Scáparea din aceastá 
logicá este urmátoarea: ,Dacá ag putea sá combin carac- 
teristicile celor doi, aş avea partenerul perfect.“ Spunánd acest 
lucru nu iau în considerare faptul că nu voi găsi această relaţie 
minunată până nu voi dobândi o parte din calităţile pe care le 
admir la partenerul meu! Ce ziceti de întorsătura asta?! Ceea 
ce vă lipseşte în interior este un gol pe care iniţial aţi încercat 
să-l umpleti în primul rând căsătorindu-vă cu partenerul 
vostru. Nu erati „nişte duri“ aşa că ati admirat asta la par- 
tenerul vostru, alături de simţul său realist, abilitatea de a 
pune lucrurile în practică, hotărârea, competenţa şi efica- 
citatea, încrederea în fata unui public etc. 

"Dacă eşti prea „moale“ si prin urmare nu relationezi bine 
cu partenerul, o soluţie ar fi să ai o aventură cu cineva care 
este şi „mai moale“. Dar în majoritatea cazurilor aceasta este 
„rețeta pentru a obţine un dezastru. Altă soluţie ar fi să-ți 
dezvolti un pic partea „dură“ din tine sau pe cea „realistă“, 
pentru că făcând asta partenerul tău se va simţi liber să-şi 
scoată la iveală partea mai „blândă“. Cu cât devii mai blând, 
cu atât mai dur va deveni el pentru a se putea obţine un 
echilibru sistemic. Cu cât devine mai dur, cu atât mai blând 
devii tu. Dar dacă devii doar un pic mai dură, şi el va — 
doar un pic mai blánd. 

Chiar dacă se va dovedi într-un final că te-ai căsătorit cu 
persoana nepotrivită, nu vei avea niciodată o relaţie cu un 
bărbat care are un nivel mai echilibrat al durității si blandetii 
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dacă nu obţii un echilibru mai bun în primul rând pentru tine. 
Nici un bărbat cu un echilibru mai bun nu va fi interesat de 
tine până nu atingi şi tu acest stadiu, pentru că, odată 
"implicată romantic, sistemul pe care amândoi îl veţi crea va fi 
dezechilibrat, ca un balansoar pe care stau două persoane, 
dintre care una este mai uşoară decât cealaltă. Sistemele tind 
“spre echilibru. Şi bineînţeles, totul se petrece la nivel incon- 
ştient — nici unul dintre voi nu va fi in mod special conştient 
de faptul cá vă faceţi alegerile în funcţie de acest sistem. 

` Aşadar, să presupunem pentru o clipă că tu şi soţul tău nu 
sunteţi o pereche potrivită, şi că partenerul tău „ideal“ este 
undeva în viitor. Dacă rămâi într-un triunghi amoros doar ca 
să eviti maturizarea la care trebuie să ajungi, atunci nu îl vei 
găsi niciodată. Acea femeie sau acel bărbat normal din viitorul 
tău nu va fi atras de oameni contradictorii şi ambivalenti care 
populează telenovelele. Este un act de frică şi indecizie şi nu 
de integritate să amăgeşti doi oameni în acelaşi timp. Când 
oamenii se vor decide să nu mai folosească aventurile ca soluție 
la conflictele maritale, vor descoperi cine sunt cu adevărat, pe 
cine vor cu adevărat iar gpoi- vor incepe din nou sá evolueze. 


M- ca lăsat mască! 


- auzit de ción un profesor de — spunánd la 
televiziune: „Am fost prima oară atras de mintea ei — modul 
cum îşi formula întrebările. Nu cred 'ca atracţia fizică să fi 
fost vreodată un factor de decizie. Relaţia noastră se bazează 
pe ideile împărtășite.“ | 

Acum; incercati vii ral „experiment“. Gândiţi-vă la 
toate cuplurile pe care le ştiţi, fie pe care le ştiţi personal, fie 
pentru că sunt figuri publice şi, ori priviti-le direct, ori uitati-vá 
la o poză cu ei, apoi reflectati un moment ce notă de la unu la 
zece ati da fiecărui cuplu din punctul de vedere al atractivitatii. 
Prezicem că în afară de câteva excepţii, veţi realiza că oamenii 
fac pereche cu alţi oameni care sunt relativ egali cu ei înşişi 
pe o astfel de scală. 
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Au mai fost făcute studii mult mai specializate de acelaşi 
gen, şi cu aceleaşi rezultate. Într-unul dintre ele, fotografii de 
cupluri care au stat destul de mult timp împreună pentru a fi 
numite „cupluri“ sunt separate, iar apoi un grup de „bărbaţi 
şi femei de pe stradă“, evaluatorii, sunt rugaţi să dea note 
fiecărei fotografii în parte pe o scară de la unu la zece. Din 
combinaţiile de note ale fiecărui evaluator se face o medie, 
care este apoi înregistrată pentru fiecare fotografie. După ce 
poza fiecărei persoane este reunită cu fotografia partenerului, 
iese la iveală faptul că marea majoritate a perechilor înregis- 
trează o diferenţă de unul sau două puncte la evaluare. Ne 
cuplăm cu oameni care sunt aproximativ la fel de atrăgători 
ca noi - cei de opt fac pereche cu optarii şi cei de trei, cu treiarii. 
Aşadar, în ciuda a ceea ce preferă să creadă aceia dintre noi 
onesti „intelectual“ şi „morali“, faptele susţin puterea atracției 
fizice în alegerea partenerului. 

Atractivitatea fizică joacă un rol important în nenumărate 
aspecte ale vieţii, de la modalitatea de a ne alege partenerii, la 
cât de mult timp facem terapie, dacă obţinem slujba pentru 
care am dat interviu şi până la nivelul de încredere pe care ni-l 
acordă oamenii (33). Şi bineînţeles, toţi ne putem gândi la 
exemple de oameni între care nu se pune problema atractivitátii 
şi care au căsnicii fericite de ani de zile. Dar dacă priviţi şi la 
ce factori determină nivelul de atractivitate al unei persoane, 
tot ce am afirmat se justifică. Puterea îi face pe oameni mai 
atractivi decât poate că sunt în realitate. Tot astfel se întâmplă 
şi cu normele culturale, de exemplu atracţia pentru cei slabi 
versus atracţia pentru cei graşi. În unele culturi din sudul 
Pacificului cu cât eşti mai solid, cu atât mai influent devii şi, 
prin urmare, eşti cu atât mai puternic şi mai atractiv. O per- 
soană puternică, a cărei masă corporală este „corespunzătoare“ 
pentru acea cultură, va părea mult mai atrăgătoare decât ar 
fi părut dacă nu deţinea aceeaşi putere sau dacă greutatea ei 
era alta. Trebuie de asemenea să luăm în considerare faptul 
că femeile, ca grup, pun mai putin pret pe atracţia fizică fata 
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de bărbaţi. Dar una peste alta, dacă luăm în considerare aceşti 
factori, atunci modalitatea în care oamenii fac pereche, în 
funcţie de atractivitate, devine un lucru destul de previzibil. 
Există de asemenea şi factori mai putin evidenti care mo- 
delează percepţia atracției. Mesajele nonverbale pe care le 
transmitem — ţinuta noastră, stilul gălăgios sau blând, amu- 
‘zant sau serios şi o serie întreagă de trăsături — toate influen- 
teazá nivelul nostru de atractivitate. Aceste caracteristici mult 
mai subtile pot fi determinanti puternici ai succésului nostru 
în dragoste şi în ritualurile acesteia. Imaginati-va că sunteţi 
la o mare nuntă şi de-a lungul sălii, într-o mare de chipuri, 
spionezi o femeie extrem de atrăgătoare. Este senzationala, 
„îţi taie respiraţia. Imediat observi că e surescitată, ca o pri- 
măvară gata să izbucnească, se agită, e hiperactivă, face 
gesturi exagerate, extreme, nenaturale. Inima ta încetează să 
mai bată şi singura trecere o faci prin dreptul mesei cu aperi- 
tive unde ţi-ai văzut un fost coleg de liceu. Femeia extrem de - 
atrăgătoare încetează să mai aibă potenţial de viitoare nevastă. 
Dacă eşti o persoană destul de agitată, atunci. sunt şanse 
destul de mari ca în mod „misterios“ să fii atras de o persoană 
calmă, care nu iese în evidenţă şi pare echilibrată. Tu probabil 
că vei vorbi de ea ca fiind o persoană extrem de profundă, echili- 
brată şi încrezătoare în ea însăşi. Dacă eşti însă mai 
introvertită, te poţi uşor îndrăgosti la nebunie de o femeie 
` plină de energie, extrovertită, directă, pe care o percepi ca fiind 
o persoană puternică, încrezătoare şi optimistă. Apropo, trebuie 
să fiţi atenţi la diferenţa dintre introversiune ŞI frica socială. 
Interiorizarea este o caracteristică normală a personalităţii 
umane care descrie o persoană orientată mai mult spre interior, 
reflexivă şi care cel mai probabil preferă carierele care nu 
necesită zgomot şi care permit un anumit grad de solitudine. 
Dacă oamenii vă îngrozesc, dacă vă înspăimântă societatea 
atât de mult încât nu puteţi ajunge la o înțelegere, atunci putem 
vorbi de o tulburare socială, şi este vorba de un lucru total 
diterit. Z | 
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. Pot doi extrovertiti să fie fericiţi împreună? Bineînţeles. 
Fiecare. asociere între doi oameni va crea provocări diferite 
pentru fiecare cuplu în parte. Doi introvertiti ar putea să se 
străduiască să se înţeleagă reciproc suficient şi să creeze destulă 
energie în relaţia lor, în timp ce doi extrovertiti pot avea 
probleme legate de profunzimea legăturii lor sau de timpul 
acordat reflectiei şi contemplarii. Până la urmă, ceea ce creează 
probleme de obicei este poziţia extremă faţă de o anumită 
caracteristică — introvertitii extremi pot fi 'retraşi şi închişi i în 
ei, în timp ce extrovertitii extremi pot fi superficiali şi insensibili. 

Indiferent de ce v-a adus împreună, realizarea lucrurilor 
care au constituit acel „magnetism iniţial“ poate fi un exerciţiu 
revelator [2 uneori amuzant. | 


Titii 


Oamenii se întâlnesc, se îndrăgostesc şi se consideră „suflete 
pereche“ în primele luni ale relaţiei. Acest sentiment ca An 
cunoşti iubitul de o viaţă“ sau „din altă viaţă“ îl ai pentru cà 
oamenii de care ne îndrăgostim chiar au trăsături ale unor 
persoane dintr-o altă viaţă — mai exact, persoane din copilăria 
noastră. În timp ce întotdeauna veţi fi capabili să vă gândiţi 
la excepţii, vă încurajăm să priviţi în jurul vostru şi să obser- 
vati cine a făcut pereche cu cine. Partenerul vostru s-ar putea 
să aibă caracteristici asemănătoare cu mama sau tatăl vostru — 
perfectionist, temperamental, neatent la detalii, analitic şi in- 
telectual sau cald, mămos şi emotiv. Sau partenerul poate avea 
caracteristici total opuse părinţilor — dacă ne alegem la nivel 
inconştient partenerul ca reacție faţă de cineva, alegerea 
noastră va fi determinată tot de acel cineva. 

Un bărbat al cărui tată a fost un tip pasiv, „prea bun“, care 
se lăsa manipulat cu uşurinţă s-ar putea să se găsească în 
postura de a se căsători cu cineva (a) pe care să-l manipuleze 
destul de mult sau care (b) îl manipulează pe el. O femeie a 
cărei mamă a fost caldă şi bună dar mult prea implicată în 
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viaţa fiicei sale s-ar putea mărita cu un bărbat care (a) fie este 
detaşat şi distant (b), fie sufocă fiind prea apropiat. 

- ` Cunoaştem o femeie care a avut un tată bun la suflet dar 
care avea tendinţa de a o împinge să-şi asume riscuri pe care 
ea nu vroia să şi le asume, precum schiatul pe o pantă abruptă 
. Sau sá meargă cu bicicleta mai repede decát simţea ea că poate. 
Într-un final, a reuşit să spună „nu“ tatălui ei de fiecare dată - 
când îi sugera o altă schemă „nebunească“, dar cu cine credeţi 
că s-a măritat? S-a măritat cu un bărbat care are tendinţa să o 

împingă un pic peste nivelul puterilor ei, ceea ce, interesant, ea 

recunoaşte a fi un factor atât pozitiv, cât şi negativ în viaţa ei. 

Unele femei recunosc cu mândrie că s-au căsătorit cu cineva 
care seamănă cu tatăl lor. Altele nu. Mulţi bărbaţi cu care am 
lucrat aveau mame instabile emoţional şi extrem de capricioase. 
În ciuda faptului că au avut tendinţa de a se căsători cu femei 
asemănătoare mamelor lor, în anumite privinţe au făcut foarte 
mari eforturi să evite situaţia de a-şi alege partenerele în 
funcţie de anumite lucruri legate de acestea. Şi de ce să nu 
facă asta? Negarea este un mecanism de apărare valoros şi 
sănătos. Dacă mi-am petrecut copilăria împovărat şi copleşit 
de persoana mamei mele atunci voi avea nevoie să-mi spun în 
mod conștient că alegerea unui partener nu are nici o legătură 
cu ea. Dacă voi alege pe cineva opus ei, înseamnă că am evitat 
E siguranţă aceasta greşeală, corect? 

Alţi bărbaţi aveau mame, femei adulte capabile să-şi iubească 
odraslele într-o manieră deloc complicată, cu integritate şi 
maturitate. În acest caz, alegerea partenerilor va fi mai de- 
grabă un proces uşor, clar şi sănătos. Avem tendinţa să repetăm 
situaţiile cu care ne-am confruntat în copilărie. Indiferent de 
ce anume ne repetam nouă înşine in mod conştient, felul cum 
ne alegem partenerii, cum ne purtăm cu ei şi cum îi lăsăm pe 
ei să se poarte cu noi, toate acestea sunt determinate cu mult 
înainte de a deveni adulți. 
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. Unii rad i in cs eg: aud această prelegere, mai ales daca 
tocmai am discutat despre sexualitate. E necesar să clarificám 
rapid că aici este vorba de relationare in general şi nu de relaţii 
sexuale. | 

Privind categoriile de legături dintre membrii unei familii 
ni se dezvăluie multe indicii despre locurile unde sunt localizate . 
punctele forte şi limitările, in special dacă le negi din anumite 
motive. Dacă vă fixati „ochelarii de cal“ dintr-un motiv care 
iniţial a fost bun, să-i daţi jos nu va fi foarte uşor. Acest lucru 
va deveni clar adevărat când veţi privi aceste tipare relationale. 

. Noi înţelegem prin relationare un fel de conexiune. O 
conexiune se măsoară prin câtă energie conţine şi nu prin ce 
fel de energie. Dacă te simţi apropiat de tată şi vrei să fii ca el, 
acesta este un tip de relationare. Dacă eşti furios pe tată iar 
resentimentele îţi afectează deciziile pe care le iei în viaţă, 
atunci clar esti legat de el — într-un mod negativ. Până nu vei 
fi capabil să accepti că în anumite feluri eşti exact ca părintele 
tău, vei întâmpina dificultăţi în a te descotorosi de acei „oche- 
lari de cal“ care te împiedică să-ţi conştientizezi propriul com- - 
portament. Dacă ţi-ai jurat să nu fii niciodată un tip furios ca 
tatăl tău, iar ca rezultat ai devenit un caz grav de compor- 
tament pasiv-agresiv prin încercările de a-ți. reprima mânia, 
atunci probabil că îţi va fi foarte greu să iti dai seama care 
este problema. | | 

Noi le spunem oamenilor că în mod VoM cepere intre 
unu si doi ani să digere, să integreze şi să aplice această in- 
formaţie de relationare în propriile vieţi, pentru că, deşi este 
relativ uşor să înţelegi din punct de vedere intelectual, este 
ceva mai greu să aplici informaţia propriei situaţii. Este ceva 
normal şi sănătos pentru orice copil să vrea să fie unic. Dar 
uneori această dorinţă de a fi unic are un preţ. Să presupunem 
că îţi vezi mama cam slabă şi neajutorată. O iubeşti şi o 
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apreciezi, dar la un anumit nivel te enervează totuşi în secret 
faptul că nu se apără mai mult şi nu îl înfruntă mai des pe 
tată. Acesta este un scenariu destul de comun. Acum, să 
presupunem că tu eşti singurul din familie care „se ia de tata“. 
"În ochii lui eşti mica bombă şi este încântat de curajul şi de 
verva ta. Nu vei accepta comportamentul lui dominator şi nu 
vei bate în retragere când Ştii că ai dreptate. 

Lucrurile î încep să evolueze într-un mod interesant. Cu cat 
poziţia ta în familie se întăreşte, cu atât mai mulţumit vei fi 
de puterea pe care o detii, si cu atât mai des te vei suprinde- 
alternând părerile de rău pentru mama ta cu furia la adresa ei 
pentru că „nu se poartă ca un adult“. O întrebare interesantă 
ce trebuie să o pui în acest moment este: sunt mai mult legat 
de tata? Sau o mare parte din energia mea provine de fapt din 
legătura cu mama? Să mai adăugăm un fapt — tu esti al doilea 
născut în familie. Ai un frate mai mare şi un irate Si o soră 
mai mici. HY x 

Desi nu este o regulă bătută în cuie, cel de-al doilea copil 
are tendinţa de a fi legat ceva mai mult de mamă, lucru care 
reiese în mai multe feluri. Te poţi afla în conflict mult mai des 
cu mama decât restul. membrilor familiei, mai ales în adoles- 
centá. Probabil i-ai adoptat valorile si iei decizii de viaţă în 
acelaşi fel cum o face ea. Eşti mult mai în armonie cu mama si 
trăirile ei. După adolescenţă, desi te simţi mai apropiat de tată, 
încă porţi cu tine una sau două din principalele trăsături, con- 
vingeri, calităţi sau limitări ale mamei. Conexiunile rezultă 
în urma adoptării unuia dintre următoarele elemente: convin- 
geri, sentimente, atitudini, prejudecăţi, calităţi, limitări, griji, 
obisnuinte, interese, atitudinea faţă de viață sau ochelarii de 
cal pe care îi porţi. lată mai jos cum se manifestă în multe 
familii ordinea î în care s-au i pă copiii. 


Primul copil/unicul copil: primul copil are o legătură 
mai mare cu tatăl, şi/sau afişează mai multe dintre trăsăturile 
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tatălui decât ceilalţi copii. Aşa cum spun adepţii adlerismului 
(n.t. Teoria lui Adler, un psihiatru din Viena anilor 1800, repre- 
zinta o psihologie holistică care se bazează pe obiectivele si 
motivațiile comportamentului uman; unul dintre principiile 
de bază ale adlerismului se leagă de sentimentele de inferio- 
ritate), copilul tinde să se conformeze mai mult şi, de cele mai 
multe ori, să fie orientat spre rezultate. Dacă familia operează 
o diferenţiere distinctă între regulile vădite si cele ascunse („toţi - 
cei din familia Smith sunt sinceri, oameni cu frica lui Dumnezeu“ 
vs. „dar nu facem afaceri cu destulă sinceritate“, sau „nu suntem 
prea sinceri emoţional“), aceste lucruri vor fi observabile la 
primul copil, care, în exemplul de mai sus va fi sincer, cu frica 
lui Dumnzeu, dar nu foarte cinstit în afacerile pe care le va face, 
acest aspect al vieţii lui punându-l însă separat de celelalte, sau 
care e cinstit în afaceri, dar căruia îi lipseşte o cantitate consi- 
derabilă de onestitate în viaţa emoţională. În ultimul caz, vom 
avea de-a face cu o persoană căreia îi e teamă de a fi vulnerabilă, 
lucru care se va vedea printr-un comportament puternic defensiv 
şi de negare a părţii sale emoţionale, „slabe“. Primul copil tinde 
de asemenea să fie mai raţional şi mai puţin influențat de emoţii. 


Al doilea copil: al doilea copil preia din caracteristicile 
mamei, şi, ca majoritatea mamelor, are tendinţa de a acorda 
atenţie nevoilor emoţionale ale celorlalţi. De multe ori are im- 
presia că nu are mare influenţă asupra celor din familie, iar 
una dintre problemele pe care va trebui să le rezolve este să 
înveţe să obţină şi să folosească o autoritate sănătoasă. Aşa 
cum am descris mai sus, unii dintre copiii născuţi după primul 
nu vor să recunoscă faptul că au o conexiune cu mama, pentru 
că o percep pe aceasta ca fiind extrem de vulnerabilă sau inefi- 
cientă în cadrul familiei. Copiii născuţi după primul, care dau 
dovadă de o furie mai mare se încadrează în acest scenariu. 
Mulţi alţi copii născuţi după primul sunt foarte mândri să 
recunoască faptul că au multe dintre trăsăturile mamei sau 
abordări de esenţă ale vieţii împrumutate de la ea. Aşa cum se 


170. Sapte (plus unu) este un număr rotund 


internă indiferent de ordinea naşterii, este important pentru 
cei născuţi după primul copil să recunoască atât punctele forte, 
cât şi limitările părintelui respectiv sau a acelei părţi din 
„sistem şi să observe unde anume s-au instalat „ochelarii de 
cal“, drept rezultat. | 


Al Gen copil: al treilea copil este o oglindá a relatiei 
„maritale dintre părinţi. Deoarece este o conexiune mai abstrac- 

tă decât legătura cu o singură persoană, al treilea dintre copii 
‘are tendinţa de a fi mai înclinat către aspectele mai abstracte 
ale vietii şi mai puţin către detalii, care îi scapă. Cu alte cuvinte, 
ei sunt mai degrabă interesaţi de teorii decât de fapte. Pentru 
. cá sunt în legătură cu relaţia maritală, au tendinţa să se focali- 
zeze şi pe relaţiile din afara familiei. Ei sunt cei care vor alerga 
prin tot căminul să-i ajute pe alţii să-şi repare relaţiile, dar 
care au propriile probleme de identitate. Se prind în triun- 
ghiuri relationale mai des decât alţii şi, în timp ce par a fi 
detaşaţi de ceilalţi, în fapt sunt extrem de implicaţi emoţional. 


Al patrulea copil: conexiunea celui de-al patrulea copil . 
este şi mai abstractă decât a celui de-al treilea. Exact ca într-o | 
ecuatie de regresie sau intr-o analizá de variaţie, „bagajul 
tatălui“ este preluat de primul copil, „bagajul mamei“ de al 
doilea, „bagajul marital“ de al treilea, aşa că „resturile“ rămase 
pentru al patrulea copil să le revendice se materializează in 
„bagajul sistemului familial“. Al patrulea copil în general nu 
îşi dă seama că este precum un „diapazon“ pentru sistem. Mulţi 
copii născuţi ai patrulea ne-au spus că atunci când se duc acasă 
la marile reuniuni de familie de sărbători, cum intră pe uşă 
devin anxiosi şi agitati, fiind sensibili la toate mesajele ascunse 
şi tensiunile care apar şi dispar constant între membri. Ei 
simt suferinţa şi furia veche şi clocotitoare dintre bunicul şi 
mătuşa Kathleen şi gelozia pe care o simte Tim având impresia 
că se creează un triunghi între el, sora lui Susan şi sora lui 
Arlene. Al patrulea copil născut este cel mai adesea şi gardianul 
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regulilor familiale. Când cineva sugerează să petrecem Hanukkah 
la mătuşa Sarah și nu la bunica Ruth, al patrulea copil va protesta 
puternic, spunând: „Noi întotdeauna am petrecut sărbătoarea la 
bunica Ruth. Nu se poate să schimbăm această tradiţie!“ 


Al cincilea/al saselea/etc.: pentru că tot ce înseamnă „dis- 
crepante“ în familie a fost preluat, când apare şi al cincilea 
copil, el sau ea o ia de la început, având o conexiune sau pre- 
luând mai mult din comportamentul tatălui. Al şaselea născut 
„va fi legat mai mult de mamá si aşa mai departe (34). 

„Deşi aceste tipare nu se potrivesc tuturor familiilor şi deşi 
ele sunt cu siguranţă greu de descoperit în familiile cu copii 
proveniţi din alte căsnicii sau în cazul adoptiilor, au totuşi un 
grad ciudat de consistenţă — dar numai dacă eşti capabil sa 
priveşti dincolo de suprafaţa noţiunilor tale preconcepute 
despre persoana cu care crezi că te asemeni sau nu. Şi nu uitaţi, 
valoarea înţelegerii tiparelor relationare stă în înțelegerea de 
sine şi îndepărtarea uneia sau a mai multor perechi de ochelari 
de cal. | Glas 
Am avut odata un client care a fost foarte enervat de su- 
gestia noastră (el făcând terapie de câteva luni bune) că el fiind 
primul născut, s-ar putea să afişeze din motivațiile şi com- 
portamentele tatălui sáu. A protestat cu vehementa. I-am spus 
că e dreptul lui, că noi nu obţinem nici un profit aplicându-i 
anumite tipare teoretice şi că ceea ce i-am spus nu este lege. 
Dar ne-am întrebat dacă el chiar nu vedea asemănările dintre 
el şi tatăl lui, şi eram îngrijoraţi pentru că afişa din caracte- 
risticile pe care el le descrisese ca fiind ale tatălui său, doar că 
ale lui erau mascate de câteva mecanisme subtile, acunse de 
protecţie. Avea tendința de a face remarci sarcastice şi inte- 
pătoare cu un zâmbet pe buze, urmate de un chicotit abrupt „heh, 
heh, heh“. Aceste caracteristici erau astfel combinate ca re- 
zultatul să pară de cele mai multe ori ca un atac. 

În loc să ne certăm cu el din cauza asta, i-am spus că nu este 
aşa important. Pe măsură ce şedinţa de terapie înainta, am 
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aruncat ca din întâmplare ideea că, dacă are o rudă care locuieşte 
în altă parte a ţării, care cunoaşte familia, dar faţă de care există _ 
o anumită distanţă, poate ar trebui să sune acea persoană şi 
să o întrebe. Am observat o licărire de interes în ochii lui în 
"timp ce noi treceam la următoarea problemă din şedinţa res- 
pectivă. Două săptămâni mai târziu a intrat în birou având o 
expresie bizară de nedescris pe faţă. După partea introductivă 
din sesiune, ne-a spus cá are ceva să ne împărtăşească. 

— Am o mătuşă in New Orleans, de optzeci şi patru de ani, 
ne-a spus el entuziasmat. M-am tot gândit la ce mi-ati sugerat 
în legătură cu mine şi cu tata şi am devenit din ce în ce mai 
furios şi mai intrigat în acelaşi timp. Parcă se dădea o bătălie 
în mine între două armate. Aşa că am sunat-o săptămâna 
trecută. Ne ştie bine familia, dar nu ne vede decât cam o dată 
la cinci ani. Aşa că i-am spus cum că „nebunul“ de terapeut 
mi-a sugerat că aş semăna cu tata — dar cá eu nu sunt deloc ca 
el. Am fost cel mai apropiat de mama şi asta de când mă ştiu. 
Iar dacă e să fiu cumva legat de cineva, acela ar fi unchiul 
. Frank. Aşa i-am spus. 

-S8P? 

— S-a aşternut o pauză la pată celălalt al Bibi; apoi m-a 
întrebat dacă eu chiar vreau să ştiu dacă sunt ca tata sau nu. 

— Si apoi? 

I-am răspuns: 

- «Da», şi ea a bufnit într-un râs zgomotos! 

— Incredibil. ^? eye 

 — Chiar este incredibil! Mi-a (npa apoi o serie de carac- 
teristici, de la maniere si ticuri verbale, la credinte politice si 
lucruri enervante la mine. Apoi a devenit mai serioasă gi mi-a 
vorbit foarte calm si încurajator despre ceea ce voi ati numit 
la mine săgețile sarcastice. Mi-a spus că uneori sunt crude si, 
deşi ştie că nu le spun cu intenţia de a răni, le-a observat 
zburând de-a lungul anilor la întâlnirile de familie. Mi-a spus 
apoi că atitudinea defensivă a tatălui meu provine din multă 
suferinţă de care a avut parte şi că speră ca eu să mă pot 
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debarasa de o parte din această agresivitate, pentru că astfel 
îi îndepărtez pe oameni de mine precum tata. A fost uimitor. 

Să ştii cine eşti şi de cine ai fost legat în copilărie repre- 
zintă una dintre cele mai bune metode de a înțelege de ce alegi 
să te îndrăgosteşti de o anumită persoană. Poate ai fost 
protector cu mama ta cât ai fost mic şi poate că ai jurat să nu 
ajungi ca tata când vei creşte. Dar asta nu înseamnă că ţi-ai 
creat un mariaj mult prea diferit fata de cel al părinţilor. Când 
te vei descotorosi de acei ochelari de cal vei realiza cum anume 

ţi-ai ales soţia de la bun început, cum anume te-a ales ea şi 
cum anume o răneşti, mai mult decât nu o răneşti. Apoi vei 
putea face schimbări. Până la urmă, prin ce nu o ranesti chiar 
nu conteaza, nu? Ceea ce contează este cum o rünesti. 


- Sá desenezi ca să iesi din obscuritate 


În finalul acestui capitol vrem să trecem în revistă pentru 
voi o mică parte din procesul pe care mulţi oameni îl găsesc a 
fi de mare ajutor pe măsură ce isi dau seama de felul cum şi-au 
pus bazele căsniciei din prezent. În figura 12.2 am reprodus 
într-o formă abreviată o genogramă - hartă a familiei — pe 
care uneori o folosim în terapia noastră. Poate deveni dificil 
să explici în detaliu cum anume acţionează aceste tipare şi, de 
multe ori, cea mai bună modalitate de a-i ajuta pe oameni să 
înțeleagă terenul de acţiune al acestora este să îl desenăm pe 
hârtie. Familia desenată aici este una reală iar descrierile re- 
prezintă cuvintele efective folosite de persoana pentru care 
am făcut această genogramă. Ceea ce ar putea părea uşor neclar 
(ceea ce v-ar putea induce uşor în eroare) este faptul că detaliile 
de profunzime şi elementele de conştientizare rezumate în această 
genogramă au fost adăugate gradat pe o perioadă de mai multe 
luni, şi nu într-o sesiune-două. Genogramele noastre sunt mereu 
în continuă dezvoltare, pe măsură ce ne continuăm procesul 
de maturizare şi devenim mai profunzi de-a lungul anilor. 
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Îi vom spune Tom. Tom este un director de succes, cu multă 
autoritate, a venit la noi cu referinţe bune din partea angaja- 
torului său. În timpul primei şedinţe ne-a spus amuzat că dacă 
angajatorul său nu l-ar fi trimis, cu siguranţă l-ar fi trimis 
nevasta — într-adevăr, era pregătită să divorţeze dacă lucrurile 
nu începeau să se schimbe acasă. Ne-a spus că angajatorul l-a 
trimis aici din cauza furiei de care dădea dovadă, soţia sa plân- 
gându-se de exact acelaşi lucru. L-am întrebat dacă şi-a lovit 
vreodată soţia, copiii sau colegii de muncă. Ne-a spus că nu. 
Furia lui ieşea la iveală mai mult din cauza atitudinii lui uşor 
iritabile. Era nejustificat de critic, perfectionist, condescendent, 
îi repezea pe oameni şi era morocănos, astfel că oamenii aflaţi 
cel mai aproape de el aveau impresia că mergeau pe coji de ouă 
când se aflau în preajma sa. Era dispus să recunoască faptul 
că avea o problemă pe care nu o mai putea nega, deoarece 
primea reacţii vizavi de comportamentul lui din toate părţile. 

În următoarele luni, Tom şi-a completat treptat harta fa- 
milială. Nu ştia foarte multe despre bunicii lui din partea 
mamei şi nici nu acordase prea mare importanţă acestui fapt. 
Pe măsură ce creştem, avem tendinţa de a accepta ca fiind 
„normal“ tot ceea ce ni s-a întâmplat în acest timp. De exemplu, 
bărbaţii care au fost bătuţi de taţii lor când au fost copii vor 
afirma deseori: „Aşa se creşteau copiii pe atunci. Toţi taţii 
prietenilor mei le mai aplicau câte o corecție din când în când. 
Asta era regula.“ Tom nu ştia prea multe despre bunicii săi 
maternali pentru că mama şi tatăl lui nu i-au povestit nimic 
despre ei. Din acelaşi motiv, nu ştia prea multe nici despre 
copilăria mamei sale. Dar ce ştia era că în copilărie, ea fusese 
„o mamă foarte bună — mereu cocea prăjituri, cosea, se asigura 
că mâncăm sănătos, se asigura să fim bine îmbrăcaţi şi avea 
grijă să fim conştiincioşi la şcoală — adică ştiţi şi voi, o mamă 
normală, bună“. 

Fiecare dintre noi păşim in maturitate bineînțeles cu propria 
imagine a copilăriei şi a părinţilor noştri, care se aseamănă 
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foarte mult cu o pictura impresionistă, mai mult decât cu o 
fotografie. Tom şi-a descris iniţial sora ca pe „Miss Popularitate“. 
Această afirmaţie a făcut-o cu o uşoară undă de dispreţ, nici- 
- decum cu umor. L-am întrebat ce anume a vrut să spună prin 
asta, doar să fim siguri că nu i-am interpretat noi greşit 
cuvintele. Ne-a spus că ea e preocupată de statut şi de imagine 
. mai mult decât ar prefera el. Si el era integrat în colectiv, dar 
în mod diferit — nu era captiv al nevoii de a părea într-un anume 
fel doar pentru a se integra, aşa cum i se părea sora sa... 

L-am întrebat apoi dacă mama lor acordase multă atenţie 
felului în care era văzută familia lor. Ochii lui au licărit preţ de 
o clipă. „O, da.“ După primul cuvânt a oftat cu emfază. „Da. 
Uneori. aveam impresia că suntem nişte păpuşi in. propria ei 
piesă. În fiecare duminică dimineaţă era o alergătură nebună 
să ne îmbrace pe toţi patru cât mai elegant, ca părul celor două 
surori să fie aranjat perfect, cămăşile noastre scrobite şi fără 
pată, pantofii lustruiti. Striga comenzi către noi ca un sergent 
din marina militară, iar tatăl nostru şi noi, copiii ne îmbulzeam 
agitati ca nişte şoricei până eram incolonati ca la armată gata - 
de plecare. Maşina era fără pată. Mama arăta perfect. Aveam 
impresia că toate capetele se întoarceau şi toţi ochii se concen- 
trau asupra noastră când intram în stil de paradă în biserică 
la ora exactă, umplând toată partea stângă a stranei, iar apoi 
tinándu-ne răsuflarea timp de şaizeci de minute cât tinea slujba. 
În final mărşăluiam cu toţii afară, îi priveam pe tata şi pe mama 
cum îşi salutau prietenii, apoi mergeam acasă unde puteam în 
sfârşit să expirăm şi să avem restul zilei doar pentru noi.“ 

— Se pare că mama ta era o persoană foarte organizată şi 
atentă la detalii, i-am acordat noi prezumția de nevinovăție, 
fiind atenţi să nu îi interpretam greşit descrierea, lucru care l-ar 
. fi forţat să simtă că trebuie să isi apere familia, în loc să-şi 
„formeze o imagine mai clară asupra ei. | 

În loc să arunce o altă glumă cu subinteles, a privit cu 
atenţie imaginea care lua naştere pe hârtie spunând: „Cred că 
mi-a displăcut lucrul ăsta la ea mai mult decât am vrut să 
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recunosc. Era o mamă atât de bună în multe privinţe, dar ceva . 
lipsea.“ S-a întristat pentru o clipă, ca apoi să continue: „Aş 
vrea să fi petrecut mai mult timp cu ea — adică doar să stăm şi să 
pierdem timpul împreună. Prietenul meu cel mai bun din generală 
avea o astfel de mamă, şi în secret eram invidios pe el.“ 

— Cum era mama prietenului tău? l-am întrebat. 

— A, făcea toate acele lucruri bune pe care le fac mamele - 
gătitul, curăţenia etc. — dar o lua mai uşor din când în când şi 
nu corecta, imbunátátea şi ajusta in permanentá totul la copiii 
ei aşa cum făcea mama. O fi fost tatăl cel dur in familia lor, 
cred. . 
- Ti-ai TADAA vreodată mama cum a fost copilăria ei? Ce îi 
plăcea să facă, cine îi erau prietenii? Ce făcea familia ei în 
weekend, în vacante? Ai încercat vreodată să afli aceste detalii? 

— Ar trebui să fac asta. A devenit tăcut. 

— Este bine să ai toate imaginile clare în minte. 

Câteva luni mai târziu, după câteva şedinţe de terapie 
instantă asupra furiei pe care o afişa acasă şi la muncă, a venit 
la noi cu o expresie pe care nu am văzut-o niciodată pe faţa 
lui. Ne-a povestit că în cele din urmă a vorbit cu mama lui în 
timpul călătoriei de afaceri în Cleveland, unde locuieşte ea. 
Ne-a spus că a fost o experienţă care i-a schimbat viaţa şi că 
mai avea nişte lucruri de adăugat la genogramă. „Nu eram 
furios. Eram curios. Eram interesat de povestea în sine, aşa 
cum aţi fost şi voi interesaţi de a mea. Cred că şi-a dat seama 
de asta şi probabil că era pregătită să se descarce. Pentru că 
ceea ce mi-a povestit a fost incredibil.“ 

— Ce ai descoperit? l-am întrebat noi. 

— Când am început să facem genograma nu eram sigur al 
câtelea copil a fost în familia ei. S-a dovedit că mai avea un 
frate mai mare şi două surori mai mici. | 

— E al doilea copil din familie, am subliniat nol. | 

— Da. A început să-şi descrie fratele mai mare, pe unchiul 
meu, pe care abia dacă l-am văzut în copilărie, iar buza ei în 
acel moment a început să tremure. Mi-a spus ca si-a abuzat 


178 Şapte (plus unu) este un număr rotund 


sexual una dintre fiice şi că iMi familie a pps secretul. 
Apoi a bufnit in pláns. I 

. - Se pare cá a fost un moment foarte intens -— amándoi. 

- — Da, a continuat el. Dar ceea ce m-a atins cu adevárat a fost 
ceea ce a urmat. Printre suspine, mi-a spus că tatăl ei a avut 
relaţii incestuoase cu ea de când avea şapte ani, până la 
treisprezece, şi că făcuse acelaşi lucru si cu celelalte două surori 
ale ei. Vocea lui Tom a cedat, iar lacrimile i s-au adunat în 
ochi. „Era aşa de vulnerabilă, de bătrână, de ruşinată. Mama 
mea cea puternică, căreia îi plăcea să deţină controlul, mama 
mea cea perfectionista. A fost... a fost... atât de... dureros.. 

— A fost un cadou extraordinar pentru amândoi. (Pe 
viaţa este atât de frumoasă şi atât de insuportabil de dureroasă 
în acelaşi timp; încât scapă înţelegerii noastre. . 

- Da, mă simt atât de uşurat acum că ştiu asta, Am stint 
intotdeauna in adancul i inimii mele că lipsea o mare parte din 
„imaginea de ansamblu. Înţeleg atâtea acum. 

— - Toți membrii unei familii au un punct de vedere unic. Indi- 
- ferent „câţi oameni privesc familia şi indiferent din ce unghiuri, 
nimeni nu poate să vadă întregul tablou. Pur şi simplu familiile 
sunt mult prea complexe. Ce ai văzut în acel moment rememorat? 

— Am văzut o fetiţă înspăimântată, ruşinată, trădată de 
tatăl şi mama sa, ducând-se la şcoală în fiecare zi, cărând cu 
ea un secret teribil şi care încearcă să menţină o aparenţă de 
normalitate î în lumea ei tulburată, dar devenind din ce în ce 
mai amortita cu fiecare zi. 

. — Exact, am accentuat noi. 

— Nu-i de mirare că a devenit atât de obsedată de control! 

— Era una dintre puţinele opţiuni pe care le avea la dispoziţie 
în timp ce îndura acea situaţie, am adăugat noi, ştiind că era 
atât adevărat, cât şi important să subliniem acest lucru în 
acel moment când exista atâta ruşine Si anxietate ieșind la 
suprafaţă în acelaşi timp. 

. 7 Aveţi dreptate, a spus un Tom mult mai calm. Ce altceva 
ar putea face un copil într-o astfel de situaţie? ap prea micá 
să fugă de acasă. 
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— Unii copii fug, dar M lor sunt atát de fragile la şapte 
sau opt ani. 

— Da, vieţile lor sunt atât de fragile la sapte sau 3 ani. 
Dye A început = nou sa planga. E o minune că nu s-a 
sinucis. - oi 

— Unii copii o fac. 

— Mă bucur atât de mult că am avut această conversaţie cu 

— Cum s-a terminat? Cum a rămas? - 

- S-a terminat surprinzător de bine. Se simţea mai bine: eu 
mă simţeam mai bine. Nu mai trebuia să evite să mă privească 
în ochi. A zâmbit cu căldură. Nu, cu siguranţă mama mea nu 
e făcută din material slab — nu e Kew care să se lase ab 
prea mult timp. . 

— Aşadar, deşi a fost un copil vulnerabil, şi-a dezvoltat un 
spirit puternic şi limpede? Am întrebat noi. 

— Da. M-a călcat pe nervi mai mult decât o dată din cauza 
stilului ei dominator, dar trăgând linie, punctele ei forte îi 
depăşesc cu mult limitările. 

~ Într- adevăr, am continuat noi. „Apropo, ce ai aflat despre 
mama ei? 

— A descris-o ca fiind genul sfios și incapabil. Se întreba 
dacă nu cumva devenise atât de autoritară doar pentru a 
compensa lipsa de control a mamei ei asupra propriei vieți. 
Mi-a mai spus şi că sora cea mai aproape de vârstă cu ea a 
încercat să se sinucidă de mai multe ori în adolescenţă şi în 
tinereţe, şi că cealaltă soră a făcut tratament pentru depresie 
de mai multe ori. | 

— Credea cá mama lor ştia de incest? 

~ Nu şi-au spus niciodată vreun cuvânt legat de acest heru, 
dar avea impresia cá mama ei ştia şi cá era prea ruşinată si 
speriată să facă sau să spună ceva. | 

- E o reacţie destul de obişnuită, am replicat noi. 

. — Probabil că şi-a urât tatăl într-o anumită măsură. Şi pe 
mama ei de asemenea, pentru că a permis aşa ceva. | 
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'— E atât de complex, nu-i aşa? Părinţii sunt părinţi, avem 
nevoie de ei şi îi iubim indiferent de ce fac. Sentimentele pentru 
tatăl şi mama ei probabil că sunt extrem de conflictuale, am 
„spus noi, creând astfel o deschidere clară ca el să vadă mai 

multe detalii ale imaginii de ansamblu. Ambivalenta ei e de- 
săvârşită. ^j 

~ Ca şi a mea, zámbi el gânditor. - | 

— Bineînţeles. Cum să nu fie aşa? Te consideri o persoană 
furioasă? Consideri că există un sâmbure de adevăr în toate 
nemulţumirile celor de acasă $i de la birou? | 

~ Cu siguranţă. Adică, deja observ o mare diferenţă în com- 
portamentul oamenilor. din jurul meu de când voi Şi cu mine 
lucrăm de câteva luni la problema mea cu mânia. Realizez că 
am fost un ticălos în multe feluri. | | 

. - De unde crezi cá vine acel dispret subtil fata de sora ta? 
Cea pe care ai numit-o Miss Popularitate? 

~ Pentru că este atât de superficială. 

— Acordă o foarte mare atenţie aparentelor? 

-E chiar trist. E ca si cum ar trăi în fiecare minut cu spaima 
asta ca nu cumva cineva să descopere că este şi ea o fiinţă 
umană. Ca rezultat, este falsă, superficială şi obsedată de o 
perfecţiune externă, ca în interior să fie goală. 

- Este al doilea copil din familie. | 
TRIS Noctu Sg | 
. — Al doilea copil preia din caracteristicile şi/sau tiparele 
mamei. Voi toţi cei patru copii aţi fost afectaţi de ambii părinţi 
în diferite moduri, dar al doilea copil are o conexiune unică cu 
mama. ] 

— Soţia mea este al doilea copil din familie dar a fost mai 
apropiată de tatăl ei. 

- A se simţi mai apropiată de tatăl ei e diferit de a prelua 
tiparele comportamentale şi/sau caracteristicile mamei. În cazul 
surorii tale, ordinea naşterii are un efect clar asupra ei. 

- Da. Ai dreptate. Tom privea fix acum, în linişte, la complexa 
genogramă de pe foaia din biroul nostru. Au trecut câteva 
secunde bune astfel. | 
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Privind şi reflectând la situaţia mamei, o pot vizualiza acum 
nu doar unidimensional, deşi probabil că vechile ei mecanisme 
de apărare au ieşit la iveală imediat ce am plecat din Cleveland. 

— Da, probabil cá aşa a făcut. 

— Dar mi-a dezvăluit o parte din ea, una adevărată. Era asa 
de vulnerabilă, dar fără să fie o neajutorată. Toate acele emoţii 
pe care odată le credeam negative — frică, suferinţă, ruşine, 
singurătate, furie - au năvălit la suprafaţă, am plecat din 
Cleveland având o relaţie tridimensională cu ea. 

— Este sora ta precum mama ta? 

— Da. Iar disprețul meu vine din... din..., căuta cuvântul 
potrivit.: : 

- Din singurátatea ta? l-am ajutat noi. 

- Da. Eram fără să-mi dau seama furios pe mama mea şi 
furios în mod deschis pe sora mea, pentru că acea atenţie 
acordată aparentelor m-a lăsat cu un sentiment de singurătate 
apăsătoare. Totuşi, când privesc tot acest tablou în întregul 
lui, în loc să fiu furios pentru acel sentiment de singurătate, 
simt compasiune şi înțelegere pentru mama mea şi pentru 
motivele care au făcut-o să acorde atâta atenţie aspectului 
exterior al familiei noastre — se simţea atât de plină de ruşine 
şi împovărată de acel secret oribil. Nu făcea decât ce ar fi făcut 
orice fetiţă puternică pentru a supravieţui. Nu doar că s-a des- 
curcat cum a putut mai bine, dar era logic de ce o făcea, plus 
că avea o putere imensă, avea caracter, iubire şi afecţiune pe 
care le exprima în propriul ei mod fata de mine, care nu o făceam 
deloc. Pot să fiu mânios pe ea pentru că era distantă emoţional şi 
obsedată de control, o perfectionista, dar mă simt recunoscător 
că este mama mea şi că o iubesc, toate în acelaşi timp. 

Viaţa este mult mai simplă când o acceptăm în întregime. 
Tom adunase şi aranjase destule piese din puzzle ca să poată 
arunca o privire întregului tablou, lucru care iti oferă infinit 
mai multe satisfacţii. Am rămas tăcuţi câteva secunde pentru 
a lăsa totul să se aşeze, iar apoi am întrebat: „Şi cum a rămas 
cu sora ta?“ 
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:— Probabil că nu voi reuşi să am fata de ea aceeaşi revelaţie 
pe care am avut-o fata de mama. Dacă voi avea însă, va fi ca 
un cadou frumos. Dar dacă asta nu se va întâmpla, terapia 
îmi va fi şters foarte mult din energia negativă pe care o aveam 
faţă de ea. Cred că pot interactiona cu ea de acum fără să mă 
mai comport ca un ticălos aşa cum o făceam în trecut. 

„— Aşadar totul se reduce la propria persoană şi nu ne ce e în 
„neregulă cu toţi ceilalţi? 

— Da. 

— Si ce anume observi la căsnicia ta? MR: 

— Asta e partea cea mai frumoasă. Înţeleg acum di ce am 
ales-o pe Joan. Era mai amabilá si mai moale ca mine. La 
început am putut să fiu aspru cu ea, dar a fost capabilă să imi 
ofere mult din căldura şi afecțiunea pe care mama nu a putut 
sá'mi le ofere. Dar dincolo de toate aceste lucruri, ea are puterea 
mamei mele, pentru că a pus piciorul în prag şi mi-a spus: 
„Ori încerci să-ţi rezolvi problemele legate de furie ori...“ 
Faptul că este o persoană caldă şi plină de afecţiune m-a făcut 
să cred că deşi vorbea serios, aveam totuşi o şansă să ne salvăm 
căsnicia — că va fi alături de mine sută la sută dacă mă voi 
. schimba. JA | Tan 
. —Aiales pe cineva mai blând, i precum tatăl tău, dará în acelaşi 
timp hotărâtă şi clară, ca mama ta. 

Da. 


Lasă-te copleşit de uimire 


Ishmael s-a lăsat pradă scrisului, şi în acest timp 
a realizat şi următorul lucru: că întâmplarea 
stăpâneşte fiecare coltisor din acest univers 

mai putin camarutele unei inimi umane. 


— David Guterson 
Ninsoarea de pe cedri 


Ga. de uimitor este să fii o parte minusculá dar integrantă 
a acestui univers, în care, prin simpla conexiune cu umani- 
tatea, spiritul tău se înalţă şi încep să-ţi curgă lacrimi la auzul 
unui Luciano Pavarotti, unui Paul McCartney sau unei Ella 
Fitzgerald. Ce onoare să fii membru al rasei umane şi astfel 
să te poţi identifica cu toţi Gandhi şi toate Dorothy Day din 
lume. Este surprinzător de simplu, precum respiraţia. | 

Cum poate cineva exprima valoarea profundá a lucrurilor 
obisnuite din viata de zi cu zi? Prin poezie? Printr-un cántec? 
Un tablou? Prin puterea exemplului? Un scriitor talentat poate 
exprima asta. Am văzut-o de asemenea şi în acele momente rare 
şi de neuitat din anumite filme remarcabile. Sunt anumite vieţi 
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care, precum cele mai bune rugăciuni, întruchipează aceste 
momente fără efort. | 

Cu cât suntem mai profund conectaţi la cele mai lăuntrice 
colţuri şi muchii ale sufletului nostru, cu atât mai mult vom 
putea să apreciem aspectele normale din viaţa noastră. Una 
dintre marile bucurii când eşti adult este acea abilitate de a 
„aprecia simplul fapt de a fi viu. Nu este ceva banal. Cei care au 
această capacitate înseamnă că au câştigat-o, pentru că aşa 
: ceva nu se obţine prea uşor. O femeie care a avut parte de 
tragedii îngrozitoare ajunge să perceapă nuanțele, înțelesurile 
şi mesajele vieţii, ca într-un final să spună: „Am avut parte de 
atâta suferinţă în viaţa mea, dar am îndurat totul; iar acum, un 
zâmbet, o lacrimă, o pasăre care cântă şi simpla lumină a zilei îmi 
încălzesc inima. Viaţa mea e binecuvântată peste măsură.“ 

Este uşor să vorbeşti despre simpla uimire, dar este cu totul 
altceva să imbrátigezi acest lucru şi să-l laşi să pătrundă în 
fiinţa ta. Mulţi dintre noi se pare că încă suntem agátati de 
noţiunea că nu le putem avea pe toate şi, dacă nu putem să le 
„obţinem, nu facem decât să ne plângem de nefericirea noastră. 
Majoritatea dintre noi uităm să-i apreciem pe cei din jur, fiind 
„prea ocupați să dobándim cát mai multe, o cantitate mare din 
orice, lucruri care credem noi că ne vor face un pic mai fericiţi 
decât o persoană anume sau persoana de lângă noi. O. casă 
mai mare, poate? Un nou partener de viaţă? Alţi prieteni? Un 
nou loc interesant de vacanţă, unul de care nu a mai auzit 
nimeni? Ne aflăm într-o căutare spirituală fără sfârşit, ca şi 
. cum toate. instituţiile societăţii noastre au fost dintr-odată 
secătuite de toată înțelepciunea, din cauza unei forte misterioase. 

Adevarata cale spre excelenta spirituală, spre care aspiră 
atât de multi dintre adulţii de azi, este una simplă. De câte ori 
nu aţi auzit asta? Sunt atâtea modalităţi de auto- educare şi 
ajutorare. Atâta înţelepciune care se repetă mereu, încât îşi 
pierde valoarea! Simplificati, simplificati, simplificati, auzim 
asta tot timpul, dar volumul real de mesaje care intră în casele 
şi birourile noastre este copleşitor, pentru că nu ştim care din 
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părţile mesajului trebuie să o simplificăm! În timp ce gonim 
fără odihnă pe autostradă vorbind la mobil, subtiindu-ne ar- 
terele inimii din cauza stresului excesiv, suntem încurajați să 
facem eforturi din ce în ce mai mari. Ce enigmă... 


În drum spre Tokyo 


Ce s-ar putea întâmpla dacă am opri câteva momente tot 
zgomotul ce ne înconjoară şi doar am asculta murmurul uni- 
versului pulsând în jurul nostru? Suntem nişte simple diapa- 
zoane până la urmă, şi fiecare dintre noi are o gamă întreagă 
de rezonanţe la care suntem acordati. Cine ştie ce aş fi putut 
descoperi dacă aş fi fost un pic mai atent, mai bine intenţionat, 
mai prezent şi mai acordat la senzaţii? 

AŞ putea să mă gândesc la tine şi să-mi amintesc că atunci 
când zambesti, colţurile ochilor ţi se pliază uşor într-o manieră 
care îmi face inima să se oprească pentru un moment. As putea 
să observ ca japonezul vecin cu mine lăcrimează in momentul 
intens din film când David Duchovny opreşte bicicleta pe care 
se afla cálugárita si îi spune lui Minnie Driver cá o iubeşte, 
exact în mijlocul unei pieţe italiene. Aş putea observa că e 
bine să plâng în astfel de momente, şi să realizez că undeva la 
două sute de mile deasupra oceanului Pacific, într-un spaţiu 
înghesuit de la clasa economic al unui 747 cu destinaţia Tokio, 
asemenea momente care par nesemnificative se pot întâmpla. 
Ele nu ţin de un anumit timp, loc sau circumstanţe. 

Dacă opresc zgomotul pentru câteva momente aş putea să-mi 
imaginez Oceanul Pacific la aproape 1000 de metri sub mine 
şi să realizez cât de pătruns am fost mereu de el - de adáncimile 
lui întunecate şi albastre, de felul în care soarele se joacă cu el 
atât de diferit de la moment la moment, de la prima geană de 
lumină până la ultima. Aş putea să-mi amintesc momentul 
. cánd sora mea şi cu mine aproape că ne-am înecat în valurile 
de 15 metri în timp ce făceam surf pe coasta de sud-vest din 
Oahu, şi cât de mult mi-a dorit binele când m-am căsătorit 


Aon Ve Şapte (plus unu) este un număr rotund | 


prima dată la douăzeci de ani, cât de. bucuroasá era si cát de 
<- recunoscător sunt pentru căsnicia pe care o am azi. Îmi 
amintesc de bogatii mei prieteni care au locuit în vechile conace: 
victoriene, în care îşi făcuseră veacul şi bunicii lor, la nord de 
San Francisco, unde ceața este permanentă. Aş putea să-mi 
amintesc ceva uimitor, un moment de magie trăit de un prieten 
şi să descopăr un Ford model T sau un Packard vechi ascunse 
într-unul dintre acele garaje de lemn şubrezite, cu podele 
„prăfuite sau de cherestea, cu exteriorul învelit în viță-de-vie 
şi ramuri de copaci care ar fi trebuit tăiate de secole. 

Aş putea să-mi amintesc mirosul dulce, pătrunzător, de 
încins al uleiului de motoare vechi, amestecat cu mirosul de 
praf şi de lemn ars de soare, umezeala absorbită de rădăcini şi 
teama terifiantă când întorceam invers una dintre scândurile 
astea, destul de rapid să observăm un miriapod fugind precipitat, 
cu exteriorul de un galben- -portocaliu luminos şi picioruşele 
roşii ciudate, care creează o imagine de neşters pe retină. 

Pentru moment m- aş putea gândi la durerea, frica şi la inima 
mea bătând cu putere în nopţile târzii când părinţii mei se 
certau, ca apoi să fiu în Sedanul Plymouth de 2 tone al părin- 
tilor mei, un pusti de patru ani, călătorind dimineaţa prin de- 
şertul New Mexico, într-o excursie magică de familie. Apoi 
probabil că aş simţi mirosul ploii proaspete de primăvară, aş 
auzi apa curgând în golful sălbatic, aş simţi noroiul gi aş adul- 
meca chemarea plăcintei proaspete cu mere făcută de mama, 
din mere aurii delicioase culese din copacul din curtea noastră. 
„ Aceleaşi mere pe care cockerul nostru spaniol încrucişat cu 
"ciobánesc le molfăie sub acel copac într-o după-amiază leneşă 
de vară, fierbinte şi uscată. De acolo aş putea vedea o familie 
de prepelite californiene făcându-şi cu repeziciune loc prin 
iarba de pe peluză şi oprindu-se printre hortensii sau probabil 
aş auzi schelălăitul cátelusilor abia născuţi, aşezaţi în 
„cuibul“ lor alături de mamă, la căldura emanată de vechiul 
frigider din colţul bucătărioarei. | 
^ Ími voi aminti apoi cát de mult a muncit tata sá-si constru- 
iască o carieră şi să aibă grijă de noi, si cát de dedicat era când 
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făcea parte din consiliul director al şcolii şi antrena liga de 
baschet a juniorilor şi cum ne ducea pe noi la vânătoare de 
rate şi la pescuit de crapi şi în excursii pe munte. Dar dacă voi 
ajunge aici, mă voi confrunta cu rezistența mea îndelungată 
de a nu-i acorda mamei nici pe departe creditul pe care îl merită 
pentru efortul herculean pe care l-a depus să ne crească, înce- 
pând cu mesele preparate cu dragoste şi bine alese şi terminând 
cu drumurile nesfârşite să traversăm munţii Tamalpais ca să 
ajungem la plajă şi cu ceea ce probabil că a fost stresul con- 
tinuu de a media conflictul şi rivalitatea dintre fraţi, dintre 
. trei copii super activi, în tot acest timp fiind fiica şi soţia unui 
alcoolic, trecând prin menopauză, o histerectomie şi peste pro- 
priile suferinţe maritale şi demoni, încercând să fie cea mai 
bună soţie şi mamă. Dar fiind tratată ca o casnică „nevrotică“ 
a anilor '50, dându-i-se medicamente periculoase precum bar- 
bituricele, amfetaminele şi calmantele de care a devenit depen- 
dentàá. j ? 

Mă surprind apoi fiind extrem de recunoscător pentru toate 
acele mese incredibile, toate acele excursii magice la plajă, toate 
acele vacante impecabile in Utah şi lacul Tahoe şi New Mexico, 
în timpul cărora consideram că mereu va fi o „mamă“ acolo 
care să se ocupe de toate într-o manieră perfectă. Şi faptul că 
s-a epuizat pentru că se străduia prea mult nu diminuează 
absolut deloc recunoştinţa pe care o am pentru ea. Faptul că 
avea tendinţa de a fi mult prea emoţională nu diminuează cu 
nimic cât de greu trebuie să-i fi fost, cum spune plină de 
compasiune şi soţia mea, să nu fie luată în serios de soţul ei şi 
de copii când era vorba de lucruri „neimportante“ precum 
întreţinerea întregii case, reînnoirea ocazională a mobilei sau 
a crăpăturilor din fundaţie care până la urmă chiar ne puneau 
în pericol pe noi toţi. Dar apoi, problema asta a fost ignorată 
până când amândoi au murit iar casa a fost scoasă la vânzare. 

Acum, dacă aleg să stau liniştit, să fiu atent şi să mai ascult 
câteva momente, şi pentru că realităţile şi existența noastră 
sunt din multe puncte de vedere în afara timpului, aş putea să 
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fac apoi un salt inapoi in prezent ca $i cum ag sári intr-un 
spaţiu paralel si să realizez cát de recunoscător sunt pentru 
stilul impecabil pe care îl are soţia mea, pentru lupta pe care a 
dus-o cu mine fără să renunţe la noi sau să facă vreun 
compromis, pentru că instinctul ei aşa a indrumat-o; pentru 
cât de feminină şi de puternică este, şi cum vieţile noastre s-au 
unit în jurul anumitor tematici, activităţi şi obiceiuri într-o 
aşa manieră, încât dacă ar fi să moară, golul pe care l-ar lăsa 
în urma ei ar fi precum craterul de meteorit din deşertul 
Arizona de care fratele, sora mea Şi cu mine ne-am minunat 
pe când eram nişte copii, şi cum durerea pe care aş simti-o ar 
fi la fel de adâncă şi de mare precum acel crater. 


Catelusul vesel 


Într-o dimineață rece şi înnorată de sâmbătă m-aş putea 
trezi şi ți-aş privi părul ciufulit, parţial acoperit de plapuma 
„pe care ai tras-o peste tine în toiul nopţii, apoi m-aş întoarce şi 
ag privi cátelugul nostru aşezat la capătul pernei mele, locul 
lui obişnuit, cu corpul întins în continuarea capului, cu pici- 
oarele aşezate cu grijă sub el, arătând ca un omulet. Apoi, chiar 
atunci, în acea dimineaţă mohorâtă şi neimportantă de iarnă, 
mintea mi-ar zbura la imaginea unei fetiţe singure stând tristă 
la fereastra camerei sale, privind strada, aşteptând cu speranţe 
nemărginite ca postasul.sá-i aducă acel catelus pe care atâta 
şi l-a dorit ca să-i uşureze singurătatea. A umplut un plic cu 
tot măruntul pe care îl avea şi l-a trimis la magazinul cu 
animale şi ştia cá un cátelus va sosi cu siguranţă prin poştă. 
Dar nu a venit niciodată. 

„Când te trezesti şi amândoi râdem de cățelul nostru care se 
întinde pe spate şi îşi arată bucuria sinceră de a fi un leneş 
într-o sâmbătă dimineaţă, îmi amintesc de acum opt ani, când 
ziceam, aşa cum spunea Şi răutăciosul tau tată, „La ce iti 
trebuie un căţel? Plecăm în concediu peste zece zile. Cine va 
avea grijă de el?“ Dar tu mi-ai spus că vom merge să căutăm 


un cátelus şi asta a fost, mai de voie, mai de nevoie, am acceptat 
şi am mers. Erai prea puternică în acel moment. Când l-am 
adus prima dată acasă, dulăul nostru l-a cam necăjit, ca după 
câteva zile să-şi rupă picioarele din greşeală în timp ce se băteau 
şi se alergau prin casă. Când ai intrat cu maşina pe alee m-ai 
văzut stând acolo si tinándu-l în braţe, cu piciorul lui stâng 
din spate atârnând ca spaghetele. Inima s-a prăbuşit în tine 
pentru un moment. Credeai că îţi voi spune să îl eutanasiem. 
"În timp ce mă grăbeam să îl urc în maşină să-l duc la ve- 
terinar ţi-ai dat seama că m-am îndrăgostit de micut la fel de 
tare ca şi tine, în ciuda convingerii mele de dinainte cum că 
„toţi căţeluşii sunt prostánaci şi ametiti". L-ai ținut în braţe 
până am ajuns acolo. Se afla parţial în stare de şoc, schelălăind 
uşor. S-a dovedit a fi cel mai mare optimist din toată familia, 
făcând ture cu osul lui fixat chirurgical şi legat strâns într-un 
bandaj lung. Era şi încă e cel mai simpatic şi dulce personaj 
din lume. Nu vreau să mă gândesc câte am fi pierdut dacă mi-ai 
fi ascultat mormăielile despre ,cátelusi ametiti" şi „mergem 
în concediu în curând“. Ne-a binecuvântat viaţa în atâtea feluri 
în care mi-ar fi fost imposibil să cred chiar dacă aș fi încercat, 
deşi nu am făcut-o. Îţi mulţumesc că eşti destul de puternică 
să mă infrunti şi pentru că eşti atât de răbdătoare, hotărâtă şi 
intuitivă să iti dai seama că patruzeci de ani mai târziu, nu 
puteai face nimic altceva decât să iei în sfârşit acel catelus, 
odata pentru totdeauna. 

A fost totul si chiar mai mult decat tovarasul pe care ti l-ai 
dorit întotdeauna — să stea lângă tine în pat zi de zi în timpul 
recuperării tale în urma acelei operaţii brutale, acesta fiind 
unul dintre sutele de exemple. Privindu-l crescând te-am privit 
şi pe tine plimbându-l, spălându-l, legánándu-te în scaun cu el 
în braţe, tinándu-l cu spatele la tine ca să înveţe să aibă în- 
credere — ceea ce s-a şi întâmplat, şi de o manieră absolut 
remarcabilă. Si când am văzut câtă vindecare a unor răni vechi 
avea loc pe nesimţite, pentru că ai primit într-un final cátelusul 
pe care l-ai aşteptat în fiecare zi după şcoală, am simţit lacrimi 
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în ochi iar inima mi s-a umplut de bucurie. Sufletul meu a 
devenit şi mai mare. Ce dar imens a fost el pentru amândoi. 
Există lucruri de care ţi-e teamă şi care inspiră respect, minuni 
şi lucruri uimitoare peste tot î în jurul nostru. Nu trebuie decât 
să I deschisi la toate astea. - 


Karl Rahner . 


Sunt nenumărați oameni ale căror vieţi sunt surse de mi- 
nunare şi uimire. -Când clienții noştri găsesc cu greu un strop 
de bunătate şi valoare în umanitate, noi îi încurajăm să se 
gândească la eroii lor personali, iar dacă nu au aşa ceva, îi 
stimulám noi mentionánd unul sau doi dintre eroii nostri 
precum şi motivele pentru care i-am ales pe ei. Ne vin in minte 
Maica Tereza si Nelson Mandela precum si Abraham Lincoln, 
Eleanor Roosevelt, Marie Curie si Albert Einstein. | 

1:35 cineva ne spune: „Păi, da, ei au fost aparte, au fost 
unici,“ noi le amintim că atunci când Maica Tereza a fost în- 
trebată de un reporter cum e să fie numită o Mánted in viatá, 
ea i-a ráspuns: i 


„Eşti un sfânt prin tine însuți, prin poziția pe care o adopti. 
Şi eu sunt sfântă datorită poziției în care m-a pus Dumnezeu. 
Aşa că nu este nimic extraordinar în a fi sfânt. Sfinfenia nu este . 
un lux, ceva exclusivist, doar pentru puțini. Sfințenia este o 
„datorie simplă pentru mine şi pentru tine de asemenea. Am 
. fost creați pentru asta. | 


Admiratie, mirare şi uimire nu sunt sentimente limitate la 
câţiva norocosi care îşi câştigă existenţa privind stelele prin 
telescopurile de pe Mauna Kea sau Muntele Palomar sau care 
devin liderii care salvează lumea de ea însăşi. Aceste senti- 
mente sunt pentru toată lumea. 

Ne vine în minte preotul german Karl Rahner care este în mod 
obișnuit caracterizat ca fiind liderul teologist al catolicismului 
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secolului douăzeci.. Rahner vorbea de spirit ca fiind „misterul 
de nedescris“, dar el a mai spus şi altceva: i 


„experiența spiritului ne este dăruită, deşi noi trecem cu — 
vederea acest lucru în goana noastră de zi cu zi şi probabil o 
reprimăm şi nu o luăm destul în serios... (37) 


Afirmația de mai sus nu este deloc surprinzătoare, având 
în vedere că teza de doctorat în filosofie a celui care a făcut-o 
a fost respinsă ca fiind mult prea radicală. Apoi el şi-a dezvoltat 
un stil mai conciliant în scrisul lui, ceea ce va duce mesajul 
său de deschidere chiar şi la cei mai conservatori dintre colegii 
lui, prin intermediul unor cercetări exhaustive şi atenţiei la 
detalii în portretizarea dezvoltării dogmei. A fost ales de multi 
dintre cardinalii celui de-al doilea Consiliu al Vaticanului ca 
şef consilier teologic şi singurul responsabil de nou descoperita 
deschidere a bisericii către diferite religii şi a credinței că 
salvarea lui Dumnezeu este pentru toată lumea (38). 

Ca multi alti oameni cu adevărat máreti, el nu era doar un 
mare gânditor. În timpul celui de-al Doilea Război: Mondial a 
servit ca preot paroh în Innsbruck, Austria, aici petrecandu-si 
ultimii treisprezece ani din viaţă predicând oamenilor din pa- 
rohia sa. De fapt, un cunoscut al nostru trecea printr-o pe- 
rioadă extrem de dificilă prin anii '70 şi ajunsese un admirator 
al scrierilor şi gândirii lui Rahner. Căutând alinare prin această 
conexiune, bărbatul, care locuia aici în Statele Unite, i-a trimis 
o scrisoare lui Rahner, fiind conştient că cel mai probabil nu 
va primi niciodată un răspuns de la un om atât de faimos. 
Câteva luni mai târziu, bărbatul a primit un răspuns în scris 
de la Rahner - datat doar cu o zi după ce Rahner primise 
scrisoarea — spre suprinderea şi uimirea sa. Se dovedise că 
acest genial teolog şi distins lector trăia după cum predica. 

În ciuda faimei sale mondiale şi a programului încărcat, se 
pare că răspundea fiecărei scrisori pe care o primea, pe lângă 
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munca zilnică de paroh pe care o ducea pentru enoriagii lui 
din Innsbruck. | 

Rahner era intruchiparea v vie a faptului cá spiritualitatea 
se aflá in noi toti, indiferent de credintele pe care le pretindem. 
Rezumánd teologia lui Rahner despre Iisus Cristos în Dictio- 
narul de teologie occidentală modernă. al Universităţii Boston 
(n.t. Dictionary of Modern Western Theology), JeeHo Kim 
scria: ,[Dupá Rahner]... creştinii pot învăţa din alte religii 
sau din umanismul ateic, deoarece graţia divină este... activă 
înlăuntrul lor (Schineller LOOT n. 102). Cristos este prezent şi . 
lucrează î în şi prin Spiritul Său.“ 

Este ináltátor să înţelegi raţiunea teologică complexa pe 
care Rahner a dezvoltat-o pentru a-i convinge pe teologii mo- 
dernitatii de simplul adevăr. pe care lisus Cristos îl trăia în 
fiecare zi, acela că toţi sunt incluşi aici — prostituate, 'cartofori, 
„intelectuali, oameni sfinţi, cerşetori — toti. Astázi, intrebarea 
polemică si incurcata care se ridicá este dacá non- crestinii 
pot fi şi ei „salvați“. Rahner a prezentat trei cereri extrem de 
clare şi solide de cum pot fi toţi incluşi î în salvarea lui Cristos. 
Pentru a se realiza acest lucru, e nevoie să purtam in inima 
următoarele trei atitudini: 


"1. Iubirea absolută fata de aproapele tau 
i Împăcarea cu sine în cR morţii 
. 8. Speranţa în viitor - 


Explicaţia lui Rahner este genială la nivel intelectual, posedă 
integritate emoţională, este sensibilă. de o manieră intuitivă 
şi este pus de eleganţă. Cu alte cuvinte, te inspiră, este i pres 
sionantă. i 

-Ela A arena doctrinei cina din lipsá de termeni mai 
buni, prin care să-şi continue. munca de-o viata. El credea că 
_ mesajul lui lisus Cristos este unul simplu, cuprinzător şi care 
nu lăsa loc intolerantei, fricii sau urii fata de ceilalţi. Dar nu - 
poti impune acest lucru unei ierarhii a bisericii veche de două 
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mii de ani şi să te aştepţi ca toti să accepte fără crácnire. În 
două mii de ani, mesajul original al oricui poate deveni neclar. 
Karl Rahner şi-a folosit inteligenţa, puterea de convingere, 
simţul dreptăţii şi bunătatea sufletului pentru a schimba cursul 
unui transatlantic pe ocean doar cu.o vâslă. Si după părerea 
noastră, când a terminat, vasul era îndreptat în direcţia către 
care o pornise iniţial, acum două mii de ani. | 

E ceva care te inspirá la un bárbat máret sau o femeie má- 
reatá care îşi păstrează punctele lor de vedere in lume şi prin 
urmare rămân cu adevărat modesti în această experienţă a 
lor de măreție. Să observi pe cineva care e profund creativ si 
inovativ în mijlocul temerilor celor care încearcă să protejeze 
ordinea prestabilită — cu alte cuvinte, să fii revoluționar dar 
respectuos — şi să nu renunti să ajuţi ca aceste inovaţii să 
devină parte din întreaga structură, e un lucru extraordinar. 

Aşa cum au spus toţi acei oameni mari menţionaţi mai sus, 
fie direct, fie implicit prin modul în care şi-au condus vieţile, 
puterea de a uimi, spiritualitatea şi măreţia „nu sunt luxul 
câtorva“ — ele aparţin fiecăruia dintre noi. Între naşterea şi 
moartea noastră se întinde spaţiul în care toţi putem exersa 
acea măreție şi experienţă care rátáceste prin univers şi in 
jurul nostru, într-un mod personal. 


„Ne-am pierdut capacitatea de a simţi respect? 


Cele două reflecţii de la începutul acestui capitol au reieşit 
dintr-un un scurt moment de nemiscare şi percepţie intentio- 
nată — ceea ce demult am denumit Observare şi ascultare. Nu 
te costă nimic. Nu iti consumă mai deloc timpul preţios. Si 
totuşi, dacă ai face acest lucru câte puţin în fiecare zi, mai 
ales dacă esti un adept al „călătoriei în timp“ descrisă mai 
sus, imagineaza-ti cum iti va aprofunda dragostea şi aprecierea 
pentru propria viaţă, a oamenilor din jurul tău şi în special a 
partenerului. 

Timp de mulţi ani, am îmbinat abilitatea de a simţi respect 
şi de a ne minuna de universul în care trăim cu capacităţile 
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noastre spirituale. Pierderea parţială a acestei deschideri de 
a venera este una din cele mai triste urmări ale dezvoltării din 
America sfârşitului de secol douăzeci. Mulţi oameni sunt 
„îngrijoraţi că materialismul excesiv si deconectarea de cei- 
lalti, situaţie agravată de computere şi jocuri video precum şi 
de programul nostru mult prea agitat, ne ucid sufletele. Uneori 
chiar pare că există mai multă oboseală, insensibilitate şi 
indiferență mai ales la micile tragedii şi succese din jurul nostru. 
Poate e vorba de accentul pus de mass-media pe senzaţional - 
poveştile negative sunt de obicei mai senzaţionale decât cele 
inspirationale. Poate e vorba de suprastimulare — prea multă 
stimulare ucide reacţia creierului la anumite lucruri. Sau poate 
e vorba de o combinaţie dintre ele. 

Si poate din cauza acestor factori de stres pur şi simplu ne-am 
pierdut abilitatea de a face diferentierile fine pe care oamenii 
le percepeau înainte — capacitatea de a discerne diferenţa dintre 
un film pentru televiziune şi o piesă de teatru shakespeareană, 
între dezamăgire şi tristeţe, între cultura japoneză şi cea chineză, 
între apa curată şi cea poluată. E vorba aici de a considera viaţa 
ca pe o gratuitate. De a trece pe lângă sacru în timp ce ne 
grăbim prin intersecţia aglomerată în drum spre muncă şi 
nici măcar realizând asta, aşa cum a dat de înţeles Karl Rahner. | 
De puterea de a accepta normalitatea adevăratei spiritualitati. 
De paradoxul profunzimii prin simplitate — a lucrurilor care 
devin. one şi prin urmare mai simple. 


| ‘Spiritualitatea Gne ŞI gratia spiritualităţii 


Spiritualitatea este abilitatea noastră de a ne încânta de 
complexitatea şi vastitatea cerului noaptea într-un anume 
moment, iar apoi în următorul să ne minunăm de puterea şi 
eleganța unui virus care s-a metamorfozat şi a evoluat de-a 
lungul a milioane de ani. Spiritualitatea este de asemenea 
abilitatea de a ne lăsa pradă brutalitátilor ocazionale care 
reprezintă o parte inevitabilă a vieţii pentru fiecare dintre noi. 
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Să ai o minte curioasă, un ochi agil, o ureche acordată cu 
precizie — acestea sunt lucrurile care ne permit să fim conectaţi 
la lumea înconjurătoare nu doar fizic. Când suntem atenţi la 
viaţa care freamătă în jurul nostru, găsim toate mesajele în 
eal dim ns 5 uns ni găvi «UV 
În cartea Cele 7 lucruri pe care le fac adolescenții isteti, am 
descris două femei care, comparate una cu alta, creează un 
contrast: complet între falimentul spiritualităţii şi spiritul si 
graţia pline de inspiraţie. Dorim să vă împărtăşim aceste două 
poveşti în speranţa că vă vor oferi posibilitatea să aruncaţi o 
privire la încă una dintre fatetele magiei într-o relaţie. 


Reprezentantul media (39) 


„Le-am arătat eu!!“ jubila Sandra Hart în aprilie 1995. 
Director renumit de relaţii publice, a fost arestată de politia 
din Minneapolis care a crezut că a dat peste un „prăbuşit“, 
adică peste un şofer beat care trăsese maşina pe dreapta şi 
adormise sau îşi pierduse cunoştinţa. Când cazul ei a fost în- 
fátisat judecătorului Myron Greenberg, acesta a respins cu 
părere de rău cazul din cauza lipsei de probe. Trecutul lui Hart 
era plin de arestări şi condamnări legate de condusul în stare 
de ebrietate, dar ea susținea că toate astea se întâmplaseră in 
anii 70. Bineînţeles, dosarul ei arăta cu totul altceva. Ea fusese 
arestată pentru condus în stare de ebrietate în 1981, 1983, 
1984, 1988, de două ori în 1990 şi din nou în 1993. Comentând 
decizia refractară a judecătorului ea a spus: „Le-am arătat eu 
lor!! Nu mi-a fost nici un moment frică şi nu m-am simţit în 
pericol. Am avut două lucruri care să mă susţină: Dumnezeu 
$i justitia." 

Dumnezeu? Nazistii au crezut că îl au pe Dumnezeu de 
partea lor. Ku Klux Klanul credea că îl are pe Dumnezeu de 
partea lui. Noi am crezut că îl avem pe Dumnezeu de partea 
noastră când am încercat să înecăm Vietnamul cu bombe până 
la extinctia lui totală. Iar acum această femeie crede că ea îl 
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are pe Dumnezeu alături? Când un părinte îşi palmuieste 
copilul si îi invineteste ochiul, acel părinte de multe ori 
motivează că a făcut-o: „pentru binele copilului“, ceea ce poate 
suna plauzibil pentru unii la prima vedere, dar bineînţeles, 
este jalnic de neplauzibil. Nu există cercetare, experienţă sau 
înţelepciune care să susţină raţiunea unei astfel de acţiuni. 
. Dar noi oamenii avem un obicei ciudat de a crede cá sigur 
trebuie că avem dreptate atâta timp cât am făcut acel gest. 
Avem tendinţa de a fi destul de narcisişti. 

"Un alt lucru ciudat de care noi oamenii dăm dovadă este că 
mulţi avem o puternică tendinţă de a fi cu adevărat miloşi, de 
a ne părea rău şi de a proteja oamenii care fac lucruri groaz- 
nice, de o cruzime incredibilă. La un anumit nivel, detectăm 
câte lipsuri trebuie să aibă o persoană ca să îi trateze pe alţii 
de o asemenea manieră, aşa cá partea miloasá din nol încearcă 
să domine partea inteleapta. 

Daca povestim detaliile incidentului de mai sus cu Sandra 
| Hart unor profesionisti care participá la un training despre 
cum să reactionezi faţă de dinamica victimá-agresor reacţia 
lor imediată ar fi şoc şi dezgust. Pe măsură ce interactionam 
cu audienta punând întrebări Si cercetánd un pic dincolo de 
suprafata lucrurilor, toti descoperá cá reactia. interioará a fie- 
cárei persoane fata de un anume lucru nu este mereu aceeasi 
cu. cea pe care o afişează. De exemplu, cei care sunt furioşi 
E fata de justitie, birocrati, părinţi sau guvern s-ar putea să 
aplaude în secret acţiunile acestei femei. Persoanele alcoolice 
sau dependentii de droguri — „da, există psihologi, psihiatri, 
asistenţi sociali şi consilieri care suferă de aceste boli — s-ar 
putea.să fie în mod inconştient protectori cu această femeie, 
pentru că au în comun o dependenţă. Oamenii care au fost 
intimidati sau răniţi de părinţi abuzivi sau neglijenti s-ar 
putea fie sá o vadá crucificată, fie.sá o protejeze de frica 


simbolicá de a nu fi rániti din nou sau din cauza unei compá- 
timiri prost direcționate. - 
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' Ca informatie, Sandra Hart a fost condamnată la cea de-a 

zecea infracțiune — condus sub influenţa alcoolului - in de- 

cembrie. 1999 — ruşine statului Minnesota că a lungit-o atât 

de mult - şi a fost într-un final condamnată la închisoare în 
ianuarie 2000. | 


Gratia din Los Angeles (40) 


- In 1990, fiul lui Myrtle Faye Rumph a fost ucis intr-un 
schimb de focuri dintre două masini. În câteva ore, prietenii si 
rudele s-au adunat să plănuiască răzbunarea. Au urmărit, au 
aşteptat, şi-au pus sub supraveghere vecinii şi au pus la cale 
planul de a-i ucide pe criminali. Dar Myrtle Faye a intervenit, 
declarând liniştită că nu dorea să răzbune moartea fiului ei, 
ci mai degrabă să comemoreze viata lui. Fără nici un ban şi - 
fără asistenţă din partea guvernului, ea a pus bazele unui 
centru în amintirea lui. Se dorea a fi un loc în care tinerii să 
găsească sprijin şi unde să se adune la un loc, departe de 
violenţa şi moartea cu care se întâlneau în mod regulat. Când 
a rămas fără bani, şi-a vândut casa pentru ca centrul să 
funcţioneze în continuare. Cinci ani mai târziu, centrul ei 
dispunea de un buget anual de două sute de mii de dolari, şi 
zilnic acolo se strângeau 125 de adolescenţi. A rezumat totul 
în câteva cuvinte: „Nu am vrut să stau la mâna oraşului, sau 
a statului ca să îmi dea banii de a face acest lucru. Tine de noi, 
comunitatea de negri să ne ae gti destinele. Asta încerc 
eu să fac aici.‘ 

Aşa cum a subliniat autorul acestui articol din L.A. Times, 
Rumph „avea un comportament şi o educație scolastică 
neobişnuite“ pentru cineva care a realizat un asemenea lucru. 
A trebuit să renunțe la liceu în primul an pentru a-şi întreține 
familia iar mai târziu a venit la Los Angeles în postura de 
mamă singură cu doar cinci dolari în buzunar. Ce femeie 
remarcabilă trebuie să fie. Am citit povestea ei publicului încă 
din 1995 şi de fiecare dată când o facem trebuie să ne abtinem 
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sá nu ne podideascá lacrimile pentru a putea termina lectura. 
Ce model, ce inspiraţie pentru noi toţi. Suntem recunoscători 
pentru un om ca ea, datorită înţelepciunii profunde şi a mo- 
destiei adânci, astfel că suntem nevoiţi să recunoaştem cât de 
mult avem de parcurs pentru a atinge cát de cát nivelul unei 
asemenea competente emotionale si spirituale. Fárá oameni 
„ca ea care să ne reaminteascá cát de limitați si totuşi fără 
limite suntem, am fi cu siguranţă pierduţi. Myrtle Faye Rumph 
este unul dintre cele mai evidente exemple de forță absolută 
întâlnit în presa contemporană. Viaţa ei nu este decât o 
invitaţie de a ne îmbunătăţi existentele şi pe noi înşine. (Pentru - 
a afla mai multe sau pentru a vă oferi ajutorul, vizitaţi: 
www.wootencenter.org.): | 


Lucrurile márunte 

„Uneori uităm că felul in care alegem să interpretăm lumea 
determină tot ceea ce urmează să vedem în jurul nostru. O 
mare parte din felul în care privim lumea depinde de ce anume 
alegem să fie centrul atenţiei noastre la un moment dat. Uni- 
versul este mare. Ce voi vedea când mă voi trezi în dimineaţa 
asta? Laşi mereu haina pe marginea chiuvetei din spălătorie 
când ajungi acasă. O să percep acest gest ca o tentativă a ta 
„directă de mă face nefericită? Ca pe o desconsiderare evidentă 
a dorinţei mele pentru ordine şi curăţenie? Încă sunt atât de 
narcisistă? Sau voi vedea asta doar ca pe una dintre diferenţele 
dintre noi doi? Şi te voi iubi pentru diferenţele astea, ştiind că 
dacă nu ai fi fost diferit nu am fi putut fi capabili să avem nici 
un fel de relaţie? Când mă voi trezi de dimineaţă voi începe să 
mă plâng şi să scrâşnesc din dinţi pentru că ai uitat să duci 
gunoiul aseară sau mă voi axa pe faptul că am petrecut o seară 
frumoasă împreună care mi-a amintit ce partener minunat am, 


toate astea în timp ce mă pregătesc să mă arunc în vâltoarea 
zilei? | 
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0 binecuvântare în districtul Tipperary 


Lucram în Irlanda acum câțiva ani când am fost bine- 
cuvantati să avem parte de o experiență minunată. Era ceva 
ce experimentasem de multe ori până atunci dar acum a fost 
destul de diferit pentru a-l face memorabil şi etern..La sfârşitul 
unei zile lungi în care prezentasem o mulţime de informaţii 
despre familiile cu probleme am făcut un exercitiu:concludent. 
Toţi au scris pe hârtie trei dintre lucrurile preferate — in 
America poate fi vorba de un stilou cu peniță fină sau să te 
joci cu un cátelus, o plimbare pe plajă noaptea cu iubitul, o 
carte bună, un hard drive bine organizat pe computerul tău 
sau sunetul unui Harley-Davidson torcând pe şoseaua larga. 
Este un exerciţiu atât de simplu şi totuşi, după ani de zile, încă 
mai vedem grupuri de doctori şi avocaţi, şoferi de camion şi 
asistente medicale, muncitori şi directori plângând în văzul 
lumii pe măsură ce fiecare bărbat şi femeie îşi citesc emotionati 
dar cu mândrie lista, în timp ce toţi ceilalţi ascultă în linişte. 

Lucrurile pe care noi le apreciem spun mai mult despre noi 
decât orice altceva şi de aceea ne rugăm publicul să asculte cu 
respect, să-şi citească lista şi să nu se explice sau să se apere 
pentru ceea ce împărtăşesc. Ceea ce ne place, ne dorim şi apre- 
| ciem nu are nevoie de apărare. Ne e nevoie de justificare. Repre- 
zintă ceea ce suntem. Lista depinde doar de preferinţele fiecă- 
ruia. Citiţi cele trei lucruri ge pe lista voastră iar. apoi dati-o 
mai departe. | 

Când se întâmplă astfel — cu venerație, FNA şi afecțiune — 
este aproape imposibil să nu te simţi profund mişcat pe măsură 
ce fiecare persoană îşi citeşte lista. Creează o atmosferă sigură 
dar vulnerabilă, care permite fiecărei fiinţe din încăpere să fie 
mândră de unicitatea sa, apreciind şi relationand cu toţi ceilalţi 
în acelaşi timp, lucru care oferă fiecărui bărbat şi femeie din 
cameră şansa de a experimenta rapid câteva momente din 
paradoxul magic al separării simultane şi al simplului fapt de 
a sta toţi împreună. Sunt unic, prin urmare nimeni nu mă va 
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intelege vreodată, dar mă pot vedea în sufletul tău, astfel că 
nu voi fi niciodată singur. | 

Şi aşa s-a făcut înconjurul camerei, fiecare persoană aştep- 
tându-şi emotionata rândul să-şi citească lista şi apoi primind 
cu căldură lista colegilor. Eram obosiţi. Unul dintre noi fusese 
bolnav mai multe zile şi era dornic să se odihnească. Era prima 
noastră vizită în Irlanda. Aveam strămoşi acolo. Era ca o 
întoarcere acasă, dar venisem să muncim $i prin urmare 

„trebuia să ne prezentăm materialul cât mai profesionist cu 
putinţă. Eram îngrijoraţi de cum vom fi văzuţi, deoarece un 
orator american nu fusese prea bine primit cu un an în urmă. 

„Pe măsură ce acea zi lungă se apropia de final şi fiecare 
persoană îşi citea lista, se pare că realizasem.o legătură cu o 
descendență despre care doar citisem în cărţi; am împărtăşit 
durere şi bucurie cu oameni de care ne temeam că nu ne vor 
simpatiza şi am creat o legătură intimă cu un grup minunat 
din altă ţară. Când cea de-a optzeci şi cincea persoană îşi citea 
cele trei lucruri de pe listă am simţit cum încep să ne curgă 
lacrimile pe obraji, apoi am observat că acelaşi lucru se 
întâmpla cu toţi ceilalţi optzeci şi cinci de oameni din sală. 
Toţi am fost profund miscati de această experienţă, care s-a 
dovedit a fi sfârşitul perfect al unei zile memorabile. 

“Ce anume i-a plăcut audienței noastre irlandeze? Au men- 
tionat lucruri precum stilouri cu peniță fină, joaca cu un 
catelus, plimbarea cu iubitul la margina mării, o carte buna, 
pescuitul în linişte pe un lac vecin, un foc cald lângă care să 
stai într-o noapte răcoroasă, mirosul cafelei proaspăt măcinate 
dimineaţa, nori mari şi pufosi, ploaia, imbratisarile, copiii, 
joggingul, magazinasele ciudate şi originale, o discuţie încinsă, 
filmele, să navighezi, o casă curată, un fular de lână moale, 
caii, prietenii buni, sexul, produsele de patiserie frantuzeascá... 
lucruri normale care ne fac fericiti. | 

Una dintre experientele cele mai plácute ale vietii poate 
consta intr-o plimbare dupá-amiaza cu un bun prieten, mai 
ales dacă aproape toată viața am fost singuri. Mirosul aerului 


> — — Lasă-te copleşit de uimire 201 
proaspăt pentru un om abia ieşit din închisoare poate fi raiul 
pe pământ. Căldura razelor soarelui unei veri primăvăratice 
atingând pielea unui om poate fi un sentiment de-a dreptul 
euforic, mai ales dacă vin după o iarnă lungă şi friguroasă. 
Uneori e nevoie să experimentăm adâncimile privatiunilor 
pentru a putea aprecia cu adevărat lucrurile importante din 
viata - lucrurile aparent neimportante, lucrurile: mici. Una 
dintre bucuriile cele mai mari ale meseriei de psiholog este 
aceea că deseori ne este permis să fim martorii transformării 
unei persoane nerecunoscătoare şi dependente într-una recu- 
noscătoare şi spirituală. Nu e vorba că ar trebui să ne privăm ` 
în mod intenţionat de anumite lucruri sau să ne ruinăm vieţile 
în speranţa că într-o zi vom fi capabili să apreciem subtilitatile 
vieţii. Doar că atunci când nu ne „tratăm“ cu tot felul de 
comportamente impuse gi viciate, viata ne oferă destulă durere 
în forma ei naturală şi destule privatiuni ca noi să fim recunos- 
cători pentru lucrurile mărunte dar care contează atât de mult, 
însă doar dacă reuşim să ne maturizăm. 


Dacă vă face plăcere... 

"Să ştii ce anume iti face plăcere este crucial. Dacă aveţi i 
ocazia să vizitaţi pe cineva care suferă de o depresie netratată, 
veți realiza cam ce anume vrem noi să zicem. Mediul acestei 
persoane va reflecta de cele mai multe ori starea sa mentală. 
Veţi observa puţine tablouri sau poze pe pereţi, flori deloc şi 
nici o decoratie prin casă, nu veţi găsi nici o exprimare a 
sinelui. Dacă aceste lucruri sunt totuşi prezente, s-ar putea 
să vedeţi că nu s-a mai îngrijit nimeni de ele în ultima vreme, 
ca şi cum persoana care locuieşte acolo este din alt oraş şi e 
plecată cu afaceri, având prea puţin timp să facă din această 
casă un cămin. Ceea ce ne place, ceea ce ne dorim şi modali- 


tatea în care ne exprimăm sinele în spaţiul în care locuim repre- 
zintă aspecte esenţiale ale persoanei noastre. 
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. Ín unele familii se acordă foarte puţină atenţie esteticii Si 
chiar mai puţină dorintelor individuale ale fiecărui. membru 
în parte. Un copil vrea să-şi vopsească într-o anumită culoare - 
camera, dar părinţii nu iau aminte la dorinţele lui. Mama cum- 
pără flori în valoarea de 5 dolari ca să decoreze masa, iar tata 
explodează de parcă tocmai ar fi achiziţionat Taj Mahalul. În 
. alte familii, identitatea şi spiritul fiecărei persoane sunt privite 
ca daruri de sus care trebuie venerate şi hrănite pentru îm- 
bunătăţirea întregului. Când unui copil îi place o altă culoare 
decât celorlalţi, acest lucru este acceptat şi apreciat ca fiind o 
expresie a voinţei sale individuale. Hotărârea este văzută ca 
. un semn al spiritului şi identităţii, nu ca un semn al obrăzniciei 
. Si sfidării. Un copil mic fixează cu privirea jucărioara din patut 
şi inima îi tresaltă de entuziasm când îşi întinde mánuta să o 
apuce. Nu apucă doar o jucărie; îşi aruncă spiritul în univers 
pentru a învăţa, a aprofunda şi a-şi lărgi orizontul. Un bărbat 
îşi decorează noul apartament şi prin asta îşi exprimă, îşi rea- 
firmă şi îşi clarifică identitatea şi spiritul. Pe măsură ce învăţăm 
ce anume ne place, pe măsură ce plonjăm în lume pentru a 
simţi tot ce se află în ea, sinele nostru interior devine mai 
profund, înfloreşte. Când nu ştim ce ne place şi când nu experi- 
mentăm lucrurile care ne fac plăcere înseamnă clar că ceva ne 
doare în interior. | | "YE 


. Relatiile sunt surprinzător de simple 


Se spune cá lucrurile pe care le apreciem unul la altul contin 
în acelaşi timp sămânţa nemulțumirii noastre. Un bărbat 
spune că îl înnebuneşte faptul că partenera lui este prea 
tipicară când vine vorba de casa lor, dar în următorul moment 
o complimentează spunând ce gospodină bună este. O femeie 
se plânge că partenerul ei este mult prea raţional, dar îl admiră 
pentru cariera lui reuşită de avocat. Aprecierea este un act 
complex şi creşte în profunzime şi simplitate pe măsură ce 
noi devenim mai profunzi. 
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„Când lucrăm cu perechi, îi rugăm pe parteneri ca fiecare 
dintre ei să privească cu mai multă atenţie tot ceea ce observă 
la celălalt, iar apoi explorăm împreună aceste lucruri, ne 
întrebăm ce-i cu ele. Uimirea, faptul de a te întreba, este un 
lucru extraordinar. Pare ceva atât de simplu. Mă întreb cum 
m-aş simţi dacă te-aş vedea cum te lupti cu atâta eleganţă cu 
acel obstacol: din drumul tău. Mă întreb cum trebuie să fie 
pentru tine. Mă întreb de ce acea luptă este o luptă pentru 
tine, în timp ce pentru mine este un lucru uşor şi natural. Mă 
întreb dacă nu cumva iti este mai greu decât cred eu. Mă întreb 
dacă această luptă te face să te dezvolti în moduri in care nu 
mi-aş fi imaginat. Mă întreb ce s-ar întâmpla dacă ti- psi im- 
părtăşi toate aceste întrebări. 

Da. Aici vine greul. Te privesc cum te lupti. Dar da iti 
împărtăşesc nedumeririle mele atunci va trebui să expun pro- 
blemele pe care le am cu tine. Ar trebui să fie mult mai uşor 
să-ţi spun că te admir pentru lupta ta decât să-ţi spun ce mă 
înfurie la tine. Dar stai aşa. Nu este uşor. Este la fel de riscant 
şi pentru mine pentru că şi eu mă expun, oricum ar fi. Poate 
ar trebui să stau cuminte la distanţă, unde sunt în siguranţă 
şi să fac pe mărinimosul antrenor care te încurajează: „Ştiu 
că poţi“, „Totul va fi bine“ sau „Nu te îngrijora“. Dar ce se va 
întâmpla dacă voi spune: „Văd cum te lupti şi asta mă de- 
primă. Nu ştiu ce altceva aş putea spune. Hotărârea ta mă 
emotioneaza surprinzător de mult.“ Ei, acum e altceva. Amândoi 
suntem dintr-odată uimiti din motive complet diferite = care 
se întretaie. Iată ceva cu adevărat uimitor. : 

De fiecare dată când îmi arăt vulnerabilitatea în fata unei 
alte fiinţe umane există riscul de a fi rănit. Cu siguranţă este 
un act de vulnerabilitate să-i spun că îl iubesc foarte mult şi 
că aş fi nefericită fără el. Şi dacă îi spun că puterea ei este 
tulburătoare dar fac asta de pe o poziţie de putere şi iubire şi 
cu speranța că şi ea mă iubeşte, ştiind că este liberă să nu mă 
iubească, atunci se numeşte că am stabilit o conexiune cu acea 
magie care întrece orice fel de descriere. | 
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E o adevărată bucurie pentru noi atunci când auzim un 
bărbat spunând soţiei că o apreciază mai mult decât pe oricine 
Şi orice altceva pe lumea asta şi că apreciază tot ceea ce ea 
face, tot ceea ce ea este, cât de mult i-a binecuvântat viaţa şi 
ce prietenă bună i-a devenit. Îi spune că o apreciază pentru 
faptul că este extrovertită, că iese în lume şi cunoaşte oameni 
şi că are iniţiativă. Îi apreciază zâmbetul şi simţul umorului, 
sensibilitatea faţă de sentimentele celorlalţi, faptul că îi va 
tine piept şi va riposta când va simţi că e cazul şi faptul că 
este sexy. O femeie îi spune soţului că îi apreciază forța, 
. priceperea şi faptul că e cu picioarele pe pământ, spiritul re- 
flexiv care echilibrează spiritul ei extrovertit, profunzimea lui, 
simţul umorului — întotdeauna i-a plăcut asta la el — şi puterea 
şi blandetea lui. Nu îi plac bărbaţii slabi, pasivi, iar el nu este 
nici slab şi nici pasiv. i | | 

Multe cupluri ne spun că unul dintre ei, cu regularitate, se 
întoarce brusc spre celălalt şi îi spune: „Te iubesc Si te apre- 
ciez." Celălalt se va delecta cu acel comentariu si mai tárziu 
va spune in mod spontan acelaşi lucru. Nu fac asta pentru că 
aşa au citit într-o carte sau pentru că aşa li s-a spus într-un 
workshop. Aşa simt şi cred în ceea ce spun, pentru că au avut 
parte de dezamăgirile vieţii şi acum acceptă ceea ce aceasta 
are de oferit, şi pentru că ştiu cât de fragilă este viaţa şi cât de 
trecător este un moment. 2-4 | uy, 

Un bărbat ne-a povestit: ca obişnuia să-i desconsidere pe 
cei care apreciau anumite lucruri, mai ales dacă era vorba de 
lucrurile simple ale vieţii care ne îmbogăţesc atât. Semana un 
pic cu Ebenezer Scrooge la capitolul asta. Totul era sarlatanie. 
Adultii cărora le făcea plăcere să citească benzile desenate din 
ziarul de duminică dimineaţă erau nişte tonti, aşa cum se 
întâmpla şi cu cei care citeau romane polițiste, cei care visau 
la viitor şi se plimbau prin parc ţinându-se de mână. „Ce 
penibil“, mormăia el în barbă. „Adulţi care se ţin de mână. Ce 
desuet. Ce contează ce culoare are magina ta?“ adăuga. „O 
mașină este un mijloc de a ne transporta de la punctul A la 
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punctul B: Cumpăr-o naibii odată şi hai să o ştergem de aici“ 
bombănea el plin de dezgust. 

Apoi a început să piardă lucruri. Mai întâi şi-a făt un 
foarte bun prieten care pur şi simplu nu a mai suportat să 
stea în preajma lui, lângă atâta negativism şi critici. Apoi a 
pierdut.un plămân din cauza cancerului. Apoi a murit mama 
lui, apoi tatăl. Soţia lui a divorţat pentru că era foarte nefericită 
cu el. În cele din urmă, aproape că a fost ucis într-un accident 
de maşină şi a fost nevoit să îndure o recuperare dureroasă şi 
prelungită. . | | TEE 
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morţii şi în timp ce stătea acolo a realizat pentru prima dată 
că nu există nici o diferenţă perceptibilă între viaţă şi moarte — 
sunt la fel — şi a devenit în sfârşit capabil să aprecieze lucrurile 
mărunte. Într-o zi, mulţi ani după aceea, vorbea despre al doilea 
mariaj; şi cu simplitate şi sinceritate ne-a spus: „Această relaţie 
este atât de bună. Sunt zile când mă trezesc şi mă ciupesc ca 
` să má asigur că nu trăiesc o fantezie. Sunt atât de recunoscător 
pentru că am această persoană care doarme lângă mine în 
fiecare noapte. Sunt recunoscător pentru pasiunea noastră, 
pentru certurile noastre, pentru momentele când râdem, plân- 
gem şi pentru toate acele lucruri banale, prostesti, mărunte 
care ni se întâmplă. Nu aş fi putut aprecia aceste lucruri acum 
zece ani. În sfârşit, pot vedea cum este viaţa cu adevărat.“ 

Un bătrân suferă un atac cerebral şi îşi petrece ultimii cinci 
ani de viaţă aproape țintuit la pat, după cei şaptezeci şi cinci 
de ani activi, ambitiosi şi orientati spre fapte. Este un truc 
crud sau un dar subtil pe care viaţa i l-a oferit? Pedeapsă pentru 
păcatele trecutului sau oportunitate sacră de a umple locurile 
ascunse ale sufletului său pe care le-a trecut cu vederea în 
timpul vieţii agitate? O femeie trăieşte cu temerea de a nu fi 
dependentă toată viaţa iar apoi îşi petrece ultimii cinci ani 
din viaţa soţului ei terorizată că ar putea muri şi că va rămâne 
singură pentru totdeauna. El moare şi ea îl jeleste, după care 
îşi găseşte pacea, în ciuda faptului că este singură. A fost nevoie 
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să experimenteze singurul lucru de care se temea cel mai tare 
înainte de a fi capabilă să trăiască cu demnitate. 

Am lucrat cu americani, mexicani, canadieni, englezi, 
scoțieni, irlandezi, sud africani, japonezi, chinezi, francezi, 
„norvegieni, suedezi, indieni, polonezi, ruşi, tailandezi, germani 
şi mulţi, mulţi alţii. Lista cu lucrurile mărunte care le plac 
oamenilor continuă...  : i: | | i 


„„Scârțâitul zăpezii sub cizme într-o noapte geroasă cu lună, 
lenjeria de flanel, păsările colibri, vinul Chardonnay, Parisul 
noaptea, Coasta Kohala din Hawaii, aerul uscat al deşertului, 
trupa lui Dave Matthews, o furtună dezlintuita de vara, 
pârâiele de munte, piper proaspăt măcinat din belşug. pe salata 
mea, râsul unui copil, să înoți în apă îngheţată, pisica mea, 
dinții curati, un machiaj perfect, sexul senzual intr-o d upă-amiază 
caldă, o joacă bună, Bangkok, pielea fină, ciocolata, covoarele 

| persane, London Times într-o duminică dimineaţă, labradorii, 
podelele din lemn masiv, portocalele, o orchestră simfonică, 

„răsăritul soarelui în deşert, papagalii, Mecca, dim sum, 
ghețarii... l | 


Controleazi-ti teama, suferinţa, 
. rusinea şi singurătatea 


Simt faţă de solitudine acelaşi lucru pe care unii oameni 
îl simt faţă de binecuvântarea bisericii. Pentru mine 
solitudinea reprezintă lumina divină. Niciodată nu închid 
uşa în urma mea fără să fiu conştient că fige prese u un 

“act de caritate fata de mine insumi. 


— Peter Hoeg 
Cum simte domnişoara Samilla zăpada 


Ruşinea şi durerea la tine în curte 


şti afară şi dai zăpada de pe aleea pietruită care duce 
spre casa ta. Soţul tocmai a deschis uşa garajului şi trage 
pubelele de gunoi la stradă, de unde vor fi luate de gunoieri ca 
în fiecare săptămână. Când se întoarce spre casă şi te vede 
acolo simte un val de anxietate care îl cuprinde dintr-odată. 
Se apropie de tine în grabă şi iti spune cu o voce răstită, dar în 
acelaşi timp plângăcioasă: „De ce nu arunci zăpada acolo?“ şi 
arată autoritar cu degetul un loc între coniferele pitice şi arțarul 
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pe care l-ai plantat acum cinci ani. „Dacă faci un morman 
acolo vei sufoca arbustii de conifere!“ 

Ca şi cum o seringá de adrenalină ti-ar fi fost introdusă 
direct în aortă, presiunea sângelui atinge dintr-odată cote ini- 
maginabile, inima o ia la galop, respiraţia ţi se precipită şi 
„simţi o furie în stomac cum nu ai mai simţit niciodată. Te 
răsuceşti spre el, îl săgetezi cu o privire fulgerătoare şi strigi: 
„Taci dr...ui din gură!“ Eu niciodată nu înjur, iti spui îngrozită. 
Te incrunti la el in timp ce el se face din ce în ce mai mic în 
fatan ochilor tăi iar apoi se furişează sfios î înapoi în casă. 


Teamá si commi în sufragerie 


Tu şi soţia ta luaţi cina într-o seară. de miercuri liniştită. 
Săptămâna e pe sfârşite şi a fost una lungă. Si mai grea decât 
de obicei. Nici unul dintre voi nu este într-o formă prea bună 
şi vă bucurati că sunteţi împreună, fără să vă distragă nimic 
important atenţia pentru prima dată săptămâna asta. Faceţi 
linistiti planuri pentru weekend. Dintr- odata, iti amintesti ca 
i-ai promis unui bun prieten că te vei duce cu soţia ta la 
premiera unei piese de teatru în care joacă el. Premiera este 
mâine seară. Ai uitat de asta fără intenţie şi speri din tot 
sufletul că soţia ta îşi va ridica privirea, va zâmbi entuzias- 
mată şi va zice: „A, minunat! Mă bucur tare mult că vom merge! 
„Sunt aşa de încântată pentru el!“ Dar puţin ppipebil « că va 
spune asta. O cunoşti prea bine. 

In primul rând, ea este o introvertită şi îşi încarcă bateriile 
făcându-şi de lucru prin casă de una singură, nu ieşind in oraş 
şi socializând. În al doilea rând, tocmai v-aţi împărtăşit unul 
altuia cât de obosiţi sunteţi şi cât de mult aşteptaţi să vă pe- 
treceţi un weekend liniştit împreună. În al treilea rând, fiind 
un extrovertit care şi-a dezvoltat latura introvertită destul 
de bine, când ai auzit cuvintele ieşind din gură, partea mai 
inteleapta din tine iti spunea: Ar fi trebuit să zici „Fir-ar să 
fie! Tocmai mi-am amintit că i-am promis lui Bob că voi merge 
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la premiera piesei lui de teatru mâine seară. Te superi dacă 
mă duc şi imediat ce se termină piesa vin direct acasă?“. Dar 
partea aceea din tine care vrea să încerce să-i facă pe toti 
fericiţi a pus stăpânire pe tine, cuvintele au ieşit iar acum 
tensiunea pluteşte în aer. 

„Ce ai făcut?“ începe ea, mânioasă. „Ce naiba a fost în capul 
tău? Sunt epuizată!“ S-a ridicat de la masă, s-a învârtit agitată 
prin cameră si în timp ce ieşea ca un vârtej a strigat: „Nu imi 
vine să cred cât de egoist esti!“ Simti cum te sufocă anxietatea 
când auzi uşa de la dormitor trântindu-se. Pentru că eşti obosit, 
nu te poţi linişti. Frica devine mai mare. Te simţi ca şi cum 
căsnicia a luat sfârşit. Abisul căscat între voi e de nesuportat. 
În loc să te linişteşti, lucru care i-ar da si ei timp să facă la fel, 
te indrepti spre dormitor. Usa este încuiată. Prica ta se 
măreşte. Ti s-a umplut paharul.“ 

Bati la uşă cu disperare şi încerci să ajungi la o înţelegere 
cu ea. Vorbesti destul de tare, în speranţa că vocea ta va trece 
dincolo de uşă. Ea strigă: „Nu mai tipa! Pleacă! Vreau să fiu 
singură!“ Ei bine, pentru o persoană care e pe punctul de a 
„exploda, fraza „vreau să fiu singură“ e codul pentru „m-am 
încuiat aici pentru că vreau să îmi sun colega de muncă, o 
tipă divorțată care vorbeşte mereu de cât de distractiv e să 
iasă la întâlniri şi să facă sex cu tot felul de bărbaţi intere- 
santi.“ Acum depăşeşti graniţa dintre supărat şi furios. 

„Deschide uşa imediat! Vorbesc serios! DESCHIDE-O!!* 
Bati in uşă din ce în ce mai tare până când balamalele încep sa 
slăbească. 

„Până aici! Plec!“ ţipă ea. 


Sentimentele din spatele furiei 


Să ne oprim un pic şi să ne tragem sufletul. Scene ca cele 
două de mai sus se petrec peste tot în lume, în case locuite de 
doctori, avocaţi, instalatori, zidari, traficanţi de droguri, 
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prostituate, profesori, psihologi şi asa mai departe. Ele de- 
monstrează două lucruri esenţiale: 


l. violenta şi furia se instalează ca reacţie la teama, sufe- 
rinta, ruşinea, singurătatea noastră sau o combinaţie a 
celor patru precum şi... | 

„2. când suntem violenti sau furioşi, asta nu se întâmplă 
din cauza a ceea ce a făcut cealaltă persoană, ci din cauza 
_ a ceea ce nu am făcut noi. 


Din acest motiv, pentru mulţi oameni acesta este probabil 
cel mai important capitol din carte. Frica, suferința, ruşinea 
şi singurătatea reprezintă emoţii cardinale pentru că sunt 
implicate atât în cele mai intime legături între parteneri, cât 
şi în cele mai dăunătoare răni cauzate de parteneri unul altuia. 
Aşa cum se întâmplă cu multe alte lucruri care ţin de proble- 
mele oamenilor, există un paradox foarte puternic, care încon- 
joară aceste emoţii primare. Se zice că cea mai profundă, cea 
mai pătrunzătoare intimitate dintre oameni se petrece la ni- 
velul vulnerabilitatii lor. Acelaşi lucru l-am spus si în afir- 
matia că „cea mai profundă experienţă a intimitátii are loc la 
nivelul slábiciunii noastre“. 


A fi vulnerabil vs. A-ti pierde controlul 


E vorba aici de o afirmaţie bine întemeiată, deoarece, 
pentru a avea cu adevărat o intimitate profundă la nivelul 
propriilor slăbiciuni, o persoană trebuie să fie foarte puternică. 
Puterea, bineînţeles, reprezintă abilitatea de a experimenta 
emoţiile dar în acelaşi timp tinándu-le relativ bine sub control, 
pentru a nu se revărsa peste toti cei din jurul nostru. Astfel 
observăm diferenţa profundă dintre a fi cu cineva care varsă 
lacrimi din’ belşug, suspinând cu amărăciune Şi sughitand, dar 
despre care ştim că este capabil să se controleze, versus a fi cu 
cineva care plânge incontrolabil dar ne lasă cu teama că în 
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orice moment va izbucni. Problema când încerci să explici asta, 
în special într-un scurt discurs media, este că la suprafaţă 
cele două exemple arată la fel, mai ales pentru cineva căruia îi 
lipseşte inteligenţa emoţională. 

„Când venea şi se aşeza lângă mine, simţeam cum mă retrag 
în mine. Mă gândeam că asta se întâmpla din cauză că sunt 
bărbat — ştiţi voi, bărbaţii nu trebuie să se simtă confortabil 
în faţa sentimentelor — dar nu era din cauză că eram bărbat; 
ci pentru că ea nu avea nici un fel de limite în interior. Era ca 
şi cum intestinele ei mi se revărsau în poală şi apoi pe podea 
iar eu trebuia să stau calm şi să accept totul, şi dacă nu făceam 
aşa, să fiu acuzat cá îmi lipseşte abilitatea de a împărtăşi 
momente intime cu cineva! Doamne! Mă bucur enorm că am 
vorbit cu un terapeut despre asta. Eu eram de vină, dar nu aşa 
cum credeam la început. Era vorba de mine şi de faptul căi îmi 
puneam la îndoială propriile percepții.“ 

Cu cât ne împăcăm cu frumuseţea părţilor complexe din 
viata’ noastră, cu atât mai clară devine diferenţa dintre ceea 
ce a descris bărbatul de mai sus şi ceea a descris următorul 
bărbat: „Luam micul dejun într-o sâmbătă dimineaţă, iar eu 
am început să-i citesc un articol din ziar. Era o poveste 
emoţionantă iar buzele au început să-mi tremure când mi-am 
ridicat privirea şi am privit-o preţ de o secundă. Ochii i se 
umpluseră de lacrimi. M-am oprit. Ea a început să vorbească, 
iar vocea i-a cedat când lacrimile au început să i se prelingă 
pe obraji. „Tatăl meu era atât de crud“, a început ea, „Nu știu 
ce avea. Şi mama nici până în ziua de azi nu recunoaşte. Când 
eram mică, făcea remarci neplăcute, dispretuitoare la adresa 
mea fără nici un motiv. Eram o fetiţă dulce care încerca să fie 
cuminte tot timpul. Spunea: «Te crezi aşa deşteaptă. Ei, eu 
ştiu mai bine.» M-am uitat în ochii mamei aşteptând ceva, 
orice din partea ei, o cât de mică recunoaştere că ceea ce spunea 
el era neadevărat, iar ea nu făcea altceva decât să privească în 
jos la cartofii pe care îi curăța şi să spună: «Vino lângă mine 
şi ajută-mă. Mereu am prea multă treabă de făcut.»“ 
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Bărbatul a continuat. „Unul dintre lucrurile pe care îl 
admir şi îl apreciez atât la ea este cum poate face asta. În toti 
anii nostri impreuná, o clipá nu m-am simtit sufocat sau 
coplesit de emoţiile ei, şi totuşi, este remarcabil de deschisă 
fără să-şi piardă controlul. Vulnerabilă, dar nu şi neajutorată. 
Am învăţat atâta de la ea. Este un dar minunat.“ - 


Diferenţa dintre „a avea o cădere nervoasă“ ŞI a avea sentimentele 
noastre | wu | | "e 


Pentru a înţelege ce anume încercăm noi să explicăm aici, 
trebuie să fiti conştienţi că un număr destul de mare de oameni 
ar descrie femeile din ambele istorisiri de mai sus ca „având o 
cădere nervoasă.“ Dacă nu ar fi fost atât de confuz totul pentru 

el, ar fi fost aproape comic să auzi un bărbat spunând: „Aproape 
că am avut o cădere nervoasă în timpul şedinţei de vânzări 
atunci când acel ED.C. (n.t. fiu de catea) m-a luat în primire şi 
a început să dea vina pe mine pentru performanţa slabă a com- 
paniei din al treilea trimestru. Cei doi VP (n.t. vice preşedinţi) 
şi toţi de la vânzări au fost la întâlnirea asta. În ciuda faptului 
că vânzările mele le depăşeau pe ale celorlalţi, m-am simţit 
extrem de neînsemnat!“ 

— Erai pe punctul de a avea o cădere? am întrebat noi. - 

~ Da. Am simţit cum buza începe să-mi tremure şi asta era 
tot ce puteam să fac pentru a-mi controla emoţiile. 

. - Ce s-a întâmplat apoi? | 

- Mi-am revenit si am spus: „Cifrele mele de vánzári sunt 
cele mai bune din toatá echipa. Cred cá ne putem recupera 
performanta pierdută dacă privim cu atenţie ce se întâmplă 
cu adevărat pe piaţă.“ | 

Ne-am gándit: ce manierá minunatá de a rezolva situația! 
Am întrebat apoi, fiind destul de uimiti pentru a nu părea sar- 
castici: 

— Aşadar, unde anume e căderea asta nervoasă? 

— Păi, aproape cá am izbucnit în plâns. 
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Cu alte cuvinte 


Frica, suferinţa, ruşinea şi singurătatea sunt emoţii nor- 
male, sănătoase. Sunt de asemenea extrem de puternice. Când 
nu sunt ţinute sub control sau când nu sunt identificate şi 
recunoscute, pot duce la furie şi violenţă sau la manipulare şi 
sufocare extremă a celuilalt. Când sunt integrate şi contro- 
late, ele duc la cele mai profunde niveluri de intimitate imagi- 
nabile. Oamenii care devin confuzi din cauza asta (a) au pro- 
bleme în a-şi separa propriile reacţii de reacţiile celorlalţi, şi 
(b) tind să îngrămădească toate reacţiile emoţionale într-o sin- 
gură categorie, sunt coplesiti chiar şi de emoţiile sănătoase 
ale lor înşişi sau ale celorlalţi, şi/sau nu sunt capabili să dis- 
tingă între emoţiile „exagerate“ şi emoţiile exprimate cu inte- 
pritok şi grație. | | 


Date emoționale“ pipote 


Dacă privim la he Ap a mai sus, in curte si in sufra- 
gerie, Daniel Goleman (41) probabil va spune ca creierele 
acestor oameni erau deturnate emotional. John Gottman (42) 
i-ar numi probabil exemple de revărsare emoţională. Dr. 
Redford Williams de la Duke University, autorul cartii Furia 
Ucide (43), s-ar putea ingrijora vizavi de nivelurile de cortizon 
care creeaza leziuni in arterele coronare ale acestor oameni. 
Oricum ai lua-o, nu este bine pentru tine si nici pentru relatia 
ta. Cuplurile cu adevarat grozave au modalitati de a se alina 
pe ei înşişi şi între ei, astfel că frecvenţa şi intensitatea acestor 
incidente sunt minimalizate. Dar unii oameni nici măcar nu 
ştiu ce li se întâmplă înainte, în timpul sau chiar după scene 
ca acestea. 

Studenţii la biologie şi psihologie învaţă că emoţiile sunt 
localizate în sistemul limbic al creierului, cunoscut uneori 
sub numele de creier reptilian pentru că este la fel de „com- 
plex“ ca cel al unei reptile — creierul ei este făcut să reacționeze 
rapid la mediu şi cam atât. Pentru o explicaţie bine scrisă, 
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cuprinzătoare a modului în care funcţionează toate astea, pro- 
curaţi-vă Inteligența emoțională a lui Goleman şi studiati 
capitolul despre creier si emoţii. Este fascinant. | 

Pe scurt, un eveniment de tip stimul are loc — să vezi un 

şarpe cu clopoței încolăcit Şi gata să atace la cinci paşi de tine, 
să iti asculti soţul cum iti critică munca pentru care te stră- 
duiesti atât sau să crezi că soţia este pe cale de a te părăsi — 
iar apoi îi urmează o succesiune rapidă de evenimente. Infor- 
matia se repede înapoi către cortexul vizual sau auditiv al cre- 
ierului pentru ca tu să vezi Si să auzi ce se întâmplă, după care 
radiază în sus şi în jos către sistemul limbic unde „simţi“ ceva 
legat de informaţia respectivă — teamă sau ruşine de exemplu - 
ca apoi să radieze în sus către cortexul cerebral, partea cea 
mai înaltă a creierului care iti permite să gândeşti, spre deo- 
sebire de un şarpe. Gândim, iar apoi, în cel mai bun caz ne 
temperăm reacţia astfel încât să se potrivească cât mai bine 
cu situaţia respectivă. Goleman a atras atenţia asupra unui 
element adiţional interesant în acest proces secvențial, si 
anume faptul că o mică porţiune din evenimentul stimul se 
duce direct în sistemul limbic ceea ce înseamnă că reactionám 
faţă de şarpele cu clopoței — pentru a folosi exemplul lui 
Goleman - cu o fracțiune de secundă înainte de a-l vedea 
efectiv! Concluzia acestor lucruri este următoarea: 

e Reactionüm foarte repede la ceea ce se întâmplă în jurul 
nostru. 

* Vom simţi ceea ce vom simţi indiferent dacă noi credem 
sau nu asta. | 

e In majoritatea cazurilor, noi, Homo sapiens, avem no- 
rocul extraordinar de a fi capabili să alegem cum anume 
vom reacţiona, deoarece avem in plus fata de sistemul 
limbic un neocortex. 

* Oamenii îşi creează probleme pentru că nu sunt con- 
stienti de propriile lor sentimente sau pentru că sunt 
mult prea conştienţi de ele. 

e- Sentimentele sunt exprimate nonverbal, astfel că devin 
irelevante cuvintele folosite. 
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¢ im timp ce ele sunt înregistrate în creier, sunt resimtite 
în corp. | 

e Ele sunt prezente in permanenţă, ceea ce înseamnă cá 
atunci când spui: „Nu simt nimic în acest moment", ştim 
că de fapt vrei să spui că nu eşti conştient de ceea ce 
simţi în momentul respectiv. - 


Teama, suferința, ruşinea şi singurătatea sunt 
emoţii bune: doar dacă nu sunt duse la extreme 


Teama 


Teama ne oferă înţelepciune. Să nu-ţi fie deloc teamă în- 
seamnă să faci lucruri prosteşti. Să fii curajos înseamnă să 
faci lucruri infricosátoare pentru că ele trebuie făcute, con- 
ştientizând însă cât ne este de teamă când le facem. Priviţi 
primele minute din Salvaţi soldatul Ryan şi totul vă va deveni 
clar. Dacă vă prefaceti că nu vă este deloc teamă pentru că 
acest lucru era ruşinos şi erai depreciat când erai mai tânăr 
sau pentru că nimeni din familie nu recunoştea în faţa ta că îi 
este teamă, atunci tu vei continua să pui mâna pe acelaşi 
cuptor şi să te arzi mereu sau vei fi rănit de aceleaşi tipuri de 
relaţii, iar şi iar, ori îţi vei exterioriza teama prin mânie sau 
furie. | | 

Când eu (JCF) eram copil, aveam ca hobby colectarea de 
şerpi. Micul meu prieten şi cu mine urmăream o şopârlă rară 
printr-un put de scurgere şi eram atât de entuziasmați, încât 
am uitat unde eram şi ce făceam. Şopârla s-a repezit sub un 
bolovan mare în mijlocul văgăunii în care ne aflam, şi când 
ne-am repezit sub bolovan după şopârlă am auzit zumzetul 
sinistru al unui şarpe cu clopoței care s-a repezit spre noi exact 
în momentul în care noi săream pe partea cealaltă în afara 
câmpului său de acţiune. Fiind mici, abia în primele clase 
primare, am fi murit dacă acel şarpe ne-ar fi muşcat. Din acea 
zi si până în acest moment - patruzeci si nouă de ani mai târziu — 
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„de fiecare dată când urc acei munţi de coastă, uscați, unde mi-am 
petrecut tinereţea, simt destulă anxietate pentru a fi sigur că 
nu voi face nici un lucru prostesc pe care să îl regret toată viata. 
Mai vreau de asemenea să adaug în acest moment al povestirii 
mele faptul că, fiind un copil, şi apoi un adult bun al unei familii 
de alcoolici, mi-a luat câteva decenii în plus să încep să evit în 
siguranţă şerpii cu clopoței umani din viata mea. 


Suferinta 


Aceasta ne avertizează când am fost răniţi sau când suntem 
pe punctul de a fi răniţi, astfel că acest lucru este de asemenea 
crucial pentru sănătatea emoţională şi fizică. În familiile unde 
durerea este ignorată, refuzată, minimalizată sau descon- 
siderată, copiii pierd informaţia care are de cele mai multe ori 
o importanţă critică pentru a supravieţui. De exemplu, dacă 
minimalizati cât de dureroasă şi abuzivă este o relaţie şi găsiţi 
scuze pentru un tratament oribil din partea celuilalt, viaţa 
voastră s-ar putea găsi în pericol. Dacă ati crescut în ceea ce 
noi numim „sistemul familial de negare a suferinței“ vă va fi 
probabil dificil să realizaţi cum şi de ce tot intraţi în situaţii 
extrem de dureroase, şi nu veţi avea parte de feedbackul crucial _ 
de care aveţi nevoie pentru a scăpa de durere. Dacă aveţi mâna 
pe cuptorul fierbinte dar negati durerea fizică, probabil că veţi 
mai sta cu mâna acolo până când veţi face arsuri de gradul 
trei. Durerea este bună. Ne ajută să evităm alte eventuale rani. 


Rusinea 


Rusinea ne permite sa fim raspunzatori, responsabilitatea 
ne permite să fim modesti, modestia ne ajută să fim oameni 
spirituali, spiritualitatea ne permite să detinem o putere sănă- 
toasă. Una dintre definițiile unui infractor il consideră pe 
acesta o persoană fără pic de ruşine. Să ai o încredere de sine 
ridicată nu înseamnă să nu ai pic de ruşine. Înseamnă că ai 
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un bun simţ adecvat. Ruşinea reprezintă acel sentiment ce ne 
arată că avem şi o parte slabă — că avem defecte — şi toate 
fiinţele umane au defecte. Aşadar toate fiinţele umane simt 
un anumit grad de ruşine din când în când. Când vom fi ru-. 
sinati de acele defecte, atunci le vom putea schimba. „Făceam 
tot timpul reamarci sarcastice la adresa oamenilor, gândindu-mă 
că era simpatic şi amuzant. Dar Joe Smith mi-a atras atenţia 
acum câteva zile-asupra acestui lucru în faţa tuturor şi m-am 
simţit foarte prost. M-a şi durut. La început m-am înfuriat 
foarte tare pe Joe si am vrut să-i întorc vorbele şi să má rázbun, 
dar acum că m-am gândit la ce mi-a spus, cred că eu sunt cel 
care trebuie să se schimbe, nu el.“ Acesta este un exemplu de 
cum întră în scenă bunul simţ. 

Psihologul Gershen Kaufman (44) scria că ruşinea repre- 
zintă negarea dreptului nostru de a depinde de alţii, astfel că 
are mult de a face cu „a fi marginalizat“ şi cu sentimentul că 
eşti diferit. Când eşti marginalizat şi catalogat ori ca fiind 
mai rău decât alții, ori mai bun decât toţi ceilalți, de cele mai 
multe ori te vei simţi ruşinat. În mod evident acest sentiment 
se va manifesta diferit dacă ţi se spune constant că eşti mai 
bun decât ceilalţi. În acest caz, vei deveni probabil arogant, cu 
mutre, rasfatat şi narcisist, antiteza modestiei şi puterii 
autentice. Una dintre cele mai puternice modalități de a face 
pe cineva să se simtă ruşinat este să îl ignori. Din acest motiv, 
oamenii reacţionează deseori atât de violent sau atât de afectat 
când sunt ignorati de cineva important pentru ei. De aceea a 
fi pasiv-agresiv este atât de distructiv. 


Singurătatea 


Singurătatea este un sentiment foarte inconfortabil, care 
îi face pe oameni să se întrebe cum se poate ca această emoție 
să fie una pozitivă. Precum lupii si maimutele, noi suntem ani- 
male sociale care au reuşit să supravieţuiască pe planetă fiind 
sociali, mai mult decât dacă am fi hoinărit singuri, în căutare 
de hrană, izolaţi unul de altul. Disconfortul provocat de 
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„singurătate ne împinge spre grupuri, şi astfel noi supravie- 
tuim. Cercetări recente arată că oamenii cu un bun sistem de 
susţinere trăiesc mai mult şi luptă mult mai bine cu bolile 
grave decât cei care. sunt emotional izolaţi de ceilalţi. Dacă 
sunteţi interesaţi, citiţi cartea cardiologului Dean Ornish de 
la Centrul Medical din California San Francisco, Dragoste şi 
supraviețuire (45). În ea, el citează majoritatea studiilor 
importante care arată rolul puternic avut de relaţiile dintre 
noi pentru sănătatea noastră fizică. Km iu 

Dacă ne lipsesc regulile subconştiente care fac posibilă exis- 
tenta unor relaţii complexe, atunci în final ne vom crea o 
carapace pentru a nu mai fi răniţi. Din păcate, carapacea pe 
care o creăm este exact acel lucru care îndepărtează viitoare 
relaţii, astfel că devenim şi mai singuri şi mai izolaţi. Ia naştere 
o spirală negativă, după care ne împotmolim. Pentru a ieşi 
. din această capcană, e necesar să admitem cât de singuri sun- 
tem iar apoi să recunoaştem că singurătatea este mult mai 
dureroasă şi mai dăunătoare decât ar fi suferinţa provenită 
din încercarea de a face relaţiile să meargă. 


„Să te calmezi singur 


În cartea În căutarea sinelui: Demascarea tulburărilor de 
personalitate ale vârstei. (The Search for the Real Self: 
Unmasking the Personality Disorders of Our Age) (46), psihi- 
atrul James Masterson a realizat o lista universala, atemporala, 
pe care a numit-o: „Capacităţile sinelui real“. Aceste capacități 
fac diferenţa dintre o persoană matură, intactă, integră, de una 
nedezvoltată la adevărata capacitate, poate o persoană care a 
fost rănită. Sunt incluse aici şi „abilitatea de a experimenta o 
gamă largă de sentimente profunde“, „abilitatea de a putea 
sta singur“ şi „abilitatea de a-ți alina singur suferinţele“. Lipsa 
acestei abilităţi de a te vindeca singur implică o serie largă de 
probleme de sănătate mentală, dar nicăieri prezenţa sa nu este 
mai -evidentă decât în dependențe si dereglări ale controlului 
impulsurilor, în special problemele legate de furie. 
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Când soţia are un acces de furie şi aruncă spre soţ fulgere 
de mânie, asta se întâmplă pentru că nu este capabilă să se 
aline singură. 

Când soţul este atât de rănit de criticile venite din partea 
soţiei încât refuză cu încăpățânare să interacţioneze cu ea 
câteva zile la rând şi când rana lui este la fel de „mare“ ca acum 
trei zile când a făcut acea remarcă critică, deseori este vorba 
de o problemă de auto-alinare. 

Abilitatea de a te autocalma are rădăcini atât biologice, cât 
şi comportamentale. La începutul anilor '70, în programele 
de psihologie din facultăţi, un domeniu nou-nout, cel al psiho- 
logiei infantile, a început să prindă contur. Am aflat că există 
de cele mai multe ori diferenţe imense în reactivitatea la sti- 
muli a nou-náscutilor — unii rămân calmi şi imperturbabili, 
în timp ce alţii se sperie şi plâng când sunt supuşi la exact 
aceiaşi stimuli. Unii par că se calmează singuri, în timp ce 
alţii necesită foarte mult ajutor din partea părinţilor. 

La momentul când o persoană devine adultă, este dificil să 
determini cât anume din această „capacitate de alinare“ este 
învățată şi cât este psihologică. Stim că dacă ai fost traumatizat 
în mod repetat când ai fost copil sau dacă ai suferit o singură 
traumă masivă s-ar putea să dezvolti sindromul stresului 
posttraumatic (SSP) ale cărui simptome sunt acum familiare 
multor oameni. Reacţiile exagerate la stimuli care se aseamănă 
cu trauma originală, indiferența emoţională, amintirile bruste 
$i puternice, depresia şi o creştere generalizată a sensibilităţii 
emotionale sunt câteva dintre simptome. Ceea ce stim în 
prezent este că traume precum cele de mai sus chiar pot altera 
neurochimia creierului, astfel că schimbarea devine relativ 
persistentă. Din această cauză, anumite medicamente s-au 
dovedit a fi de ajutor în SSP 

Este de asemenea important de ştiut că depresia clinică 
poate acţiona ca o lentilă de mărire pentru sentimentele in- 
comode precum anxietatea, tristeţea, ruşinea şi suferinţa; şi 
că în unele cazuri, oamenii care suferă de probleme de furie 
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refractară primesc un imens ajutor de la unul dintre inhibitorii 
.selectivi ai reabsorbtiei de serotonină (SSRI) precum Prozac 
sau Celexa. 

Dar să nu facem confuzii; un bărbat care îşi bate iubita sau 
care intră într-o altă maşină intenţionat, într-un acces de furie, 
nu însemnă că suferă de SSP sau depresie clinică. De fapt, 
suspectăm că o mare parte dintre aceşti oameni nu suferă de 
aşa ceva. Poţi foarte bine să creezi o persoană care nu reuşeşte 
să-şi calmeze singur emoţiile rásfátándu-l şi purtándu-te cu el 
ca şi cum ar fi un copil pe tot parcusul procesului său de cres- 
tere, expunându-l unor modele de viaţă care afişază foarte 
putin control al impulsurilor sau amestecându-te prea mult 
în .mod constant în viata copilului tău, asta doar ca să enu- 
merăm câteva. 


Strategii de calmare 


Sănătatea fizică 


De departe, cele mai obişnuite emoţii implicate în pro- 
blemele dintre oameni sunt ruşinea şi frica de abandon, aşa 
cum a fost demonstrat în primele două exemple din acest ca- 
pitol. Cel mai probabil ne pierdem cu firea când ne simţim 
atacați psihologic sau când ne e frică să nu ne scape relaţiile 
importante pentru noi. Așadar ce este de făcut? E 

Dacă întâmpinați probleme în a vă calma singuri sau in a 
vă controla emoţiile, vă îndemnăm stăruitor să aruncaţi mai 
întâi o privire la sănătatea voastră fizică, ce include neuro- 
fiziologia şi dieta. Oamenii pot fi iritabili din cauza unei lipse 
de serotonină, unui dezechilibru hormonal, unor deficienţe de 
regim alimentar sau dereglări metabolice precum hipertiro- 
idismul. Puteţi întâmpina probleme în a vă calma singuri dacă 
beti prea multă cafea sau dacă aveţi tensiune mare. Anumite 
suplimente din plante pot cauza tot felul de probleme, inclusiv 
epuizare şi slăbirea memoriei. Ginsengul cauzează creşterea 
presiunii sângelui si nervozitate la unii omeni. Le-am 
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menţionat primele pentru că sunt ultimele lucruri la care 
oamenii se uită când caută un diagnostic pentru probleme 
emoţionale, şi ne-ar salva de multă durere si suferinţă dacă 
am ţine cont de ele. 


Modul cum gândeşti 


Acum treisprezece ani am scris un capitol intitulat „Eşti 
(uneori) ceea ce gândeşti“. Terapeutii care îşi ajută clienţii să 
folosească metodele din terapia comportamentală cognitivă 
(TCC) şi cercetătorii care au dezvoltat aceste tehnici ştiu că 
modalitatea generală în care vedem lumea are un impact imens 
asupra modului în care facem fata propriilor emoţii. Recent a 
fost demonstrat că dacă se face training cognitiv compor- 
tamental cu oameni care suferă de tulburări obsesiv-compulsive 
(TOC) nu îi ajută doar să se descurce cu comportamentele 
obsesive şi repetitive prin controlarea modului lor de gândire, 
dar când reuşesc asta, activitatea lor cerebrală se schimbă si 
ea, aşa cum s-ar fi schimbat dacă ar fi fost trataţi cu medi- 
camente! Cu alte cuvinte, chimia creierului nostru afectează 
felul cum gândim, dar în anumite cazuri, felul în care gândim 
poate altera chimia creierului nostru. | 

Martin Seligman, fost preşedinte al Asociaţiei Americane 
de Psihologie şi autor al bestsellerului Optimismul care se 
învaţă (Learned Optimism) (47), este unul dintre experţii care 
au popularizat terapia cognitivă comportamentală într-o 
manieră accesibilă. El arată cititorilor săi cum să corecteze 
tiparele de gândire negativă care îi ţin pe oameni blocaţi la 
infinit în rolul de victimă. Pentru unii oameni, adversitatea 
este rapid etichetată ca o provocare căreia trebuie să îi faci 
fata şi eventual să o depásesti, chiar dacă depăşirea ei înseamnă 
să accepti pierderi tragice şi să începi o nouă viata. Pentru 
alţii, adversitatea este rapid interpretată ca o dovadă în plus 
că „viaţa este nenorocită iar în final mori“. 
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Mulţi clienţi ne-au spus de-a lungul anilor că evenimentele 
pe care sunt capabili să le controleze destul de bine în prezent 
i-ar fi aruncat direct într-un picaj emoţional ireversibil cu 
câţiva ani înainte. Ei atribuie multe dintre schimbări modului 
în care percep lumea. „Viaţa e nenorocită iar în final mori“ 
este o modalitate de a privi o lume imperfectă, în care lucruri 
dureroase şi nedrepte se întâmplă tuturor, dar dacă porţi 
perechea potrivită de ochelari, lumea ţi se potriveşte la 
perfectie. Bineînţeles că, de cele mai multe ori, cum percepem 
aşa vedem. Lentilele mele chiar mă vor ajuta să îmi creez acea 
viaţă nefericită de care sunt atât de nemulțumită. Dacă toate 
întorsăturile şi schimbările întâlnite în drumul meu le primesc 
plângându-mă cât sunt de nefericită, atunci, bineînţeles, 
singurii oameni care îmi vor tolera prezenţa sunt fie alte 
victime ca şi mine, fie oameni care îmi vor răul. Oricum ar fi, 
îmi vor face viaţa şi mai nefericită. | 

Dar dacá imi pun alte lentile — voilà! - „Viaţa este nenoro- 
citá iar în final mori“ devine „Viaţa este un mister minunat, 
plină de supărări zilnice, frustrări, tragedii, nefericiri de ne- 
suportat, bucurii, extazuri şi entuziasme nesfârşite care vin 
odată cu fiecare dimineaţă, întâlnind oamenii pe care îi în- 
tálnim, iubindu-i pe cei pe care îi iubim — şi enervându-ne pe 
ei — şi contuinuând să crestem şi să evoluăm până în ziua in 
care murim.“ Este vorba de diferenţa dintre a avea sau a nu 
avea încredere şi speranţă în faţa situaţiilor care par fără 
„ieşire, ceea ce duce la următoarea sursă de alinare. ` 


Relaţiile cu ceilalţi 


Pentru că noi, fiinţele umane, suntem animale sociale prin 
excelenţă, „deconectările“ noastre unul faţă de altul sunt sursa 
principală a marilor supărări. În acelaşi registru însă, relațiile 
sănătoase cu'altii sunt sursa primară a încrederii şi speranței. 
Rezumând un studiu la scară largă făcut pe adulţii care au 
experimentat traume semnificative în copilărie, distinsul 
psiholog Uri Bronfenbrenner, de la Universitatea Cornell, a 
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descoperit că doar un singur lucru îi separă pe cei care într-un 
final „reuşesc“, psihologic vorbind, şi cei care nu reuşesc — să 
fi avut cel putin o persoană în viata ta când ai fost copil care 
era „pur şi simplu nebună după tine“. 

Aşa cum am menţionat mai devreme, să avem o relaţie cu 
adevărat intimă măreşte rezistenţa noastră la tot felul de pro- 
bleme, inclusiv boli fizice. Dean Ornish menţionează un nou 
domeniu numit „psihoneuroimunologie“ — studiul efectelor 
fatorilor sociali asupra sistemului imunitar al animalelor. Vor- 
bind despre ceea ce psihologii numesc teoria „relaţiilor obiect“ 
el menţionează următoarele: 


„oamenii dezvoltă de multe ori tipare relationale pe care le 
folosesc la maturitate şi care nu sunt aşa de diferite de felul cum 
au învățat să relationeze în copilărie. Dacă afi crescut într-o familie 
în care dragostea, grija față de ceilalți şi intimitatea sunt in 
cantităţi reduse, atunci probabil că vă veţi privi relația din pre- 
zent cu neîncredere şi suspiciune. 


Bineînţeles, şi reversul este adevărat. Dacă aţi crescut în- 
conjurat de o dragoste sănătoasă în familia voastră, atunci 
cel mai probabil veţi fi „deschişi şi încrezători în relaţiile în 
plină desfăşurare“. El continuă si listează mai multe studii 
care indică faptul fenomenal că este un risc fizic mult mai mare 
să nu ai un sprijin bun, solid, profund în viaţa ta, decât este 
fumatul! 

Concluzia tuturor acestor lucruri este aceea că unul dintre 
cei mai importanţi „agenţi de calmare“ pe care o fiinţă umană 
il poate avea este sprjinul şi prietenia altor fiinţe umane. Pentru 
bărbaţi, este cu atât mai important ca o bună parte din acest 
sprijin să vină din relaţiile nonsexuale, nonromantice, de- 
oarece punând toate nevoile de intimitate ale unui om într-o 
relaţie romantică poate fi atât un factor riscant, cât şi un plus 
de stres. 
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Înainte de a încheia acest capitol, amintiti-va că majoritatea 
oamenilor din Statele Unite mor de boli cauzate de stilul de 
viata — lipsa de exerciţiu fizic, alimentaţie proastă, fumat, 
alcool şi droguri, stres şi, mai presus de toate, lipsa de sprijin 
emoţional. Toţi aceştia sunt factori de risc care măresc stresul. 
Invatand să-i reducem nu ne creşte numai durata de viaţă, 
dar ne aduce alinare. Şi a-ţi găsi singur alinarea în moduri 
sănătoase înseamnă că într-o zi vei fi capabil să ai o relaţie cu 
adevărat excelentă! 


EST 


Fii stăpân pe ce iti aparţine 
numai fie 


Doamne, acordă-mi seninătatea de a-i accepta 
pe oamenii pe care nu îi pot schimba, 
curajul să schimb persoanele pe care le pot schimba, 
şi înţelepciunea să mă cunosc pe mine insumi. 


— Anonim 


Mereu esti... 


Î la următorul scenariu: soțul tău întârzie mai 
mereu. Nu ati pierdut niciodată vreun avion dar ati fost atât 
de aproape de atâtea ori, că pereţii stomacului tău sunt aproape 
erodati de la aciditatea in exces. V-aţi aşezat în loja de la opera 
după douăzeci de minute de la începere de atâtea ori, încât de 
multă vreme ati încetat să vă mai vedeţi stând calmi şi așteptând 
cortina să se ridice. Aţi fost nevoiţi să aşteptaţi afară în holul 
teatrului şi să priviţi piesa alb-negru pe ecranul cu circuit închis 
până la sfârşitul primului act de atâtea ori, încât te enervezi 
instantaneu la zâmbetele compătimitoare ale plasatorilor care 
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eşti convinsă că fac glume pe seama voastră când nu sunteți 
atenţi. 

„Sunteţi căsătoriţi de zece ani şi de zece ani goniti pe auto- 
stradă, tipand unul la altul, făcând gesturi confuze de mânie 
şi suferinţă cu mâinile prin aer sau stând într-o tăcere rece, 
- îngheţată, atât de intensă, încât pare că un câmp de forţă 
înconjoară maşina. Ştii că şi alte cupluri se luptă cu această 
problemă de „a fi punctual vs. a întârzia“ dar iti este greu să 
iti imaginezi că altcineva pe lumea asta este patita la fel de 
rău ca tine. Ai încercat „tot ce scrie la carte“ inclusiv măsurile 
extreme de a pleca fără el de câteva ori, dar prea puţine s-au 
: schimbat într-un deceniu lung şi dureros. 

Ceea ce este atât de rău, ai observat tu, este că te simţi atât 
de... atât de... atât de trădată când face asta. Ai impresia că o 
face intenţionat ca să te pedepsească. Dacă te-ar iubi, ceea ce 
probabil că nu e adevărat, ar recunoaşte cât de tare te 
înnebuneşte lucrul ăsta şi s-ar schimba. Cu siguranţă că poate 
detecta anxietatea din glasul tău şi de pe fata ta. Cu siguranţă 
că nivelul mâniei tale îi spune cât de important este acest lucru 
pentru tine. Probabil că te urăşte în adâncul lui. Probabil că 
se simte dispretuitor iti spui. Ceea ce face această situaţie si 
mai grea este că tu îl adori şi eşti convinsă că el este cel mai 
bun lucru care ti s-a întâmplat vreodată. 

Astăzi te afli în maşină în parcarea din faţa biroului său, 
aşteptându-l să iasă. Va duceti amândoi mai devreme la filmul 
de joi ca să evitati aglomeraţia din weekend. O mie de imagini 
iti trec prin minte precum o mie de pulsuri de energie haotică. 
Iti simţi corpul „reîmprospătat“ pentru încă o groaznică, 
înnebunitoare confruntare de rutină. 

Dar apoi ceva se întâmplă. Iti muti atenţia către imaginea 
soţului tău, aşa cum este el, un om muncitor şi responsabil 
care vă asigură bunul trai, tată extraordinar, un iubit minunat, 
o fiinţă umană care are o parte vulnerabilă, aşa cum ai şi tu si 
toată lumea de pe planeta asta. Îţi imaginezi ce face el acolo, 
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cum se simte. Îl vezi grăbindu-se de colo-colo, dictand încă o 
scrisoare scurtă, semnând încă un contract ca să îl poată lăsa 
la poştă în drum spre film, răspunzând la ultimul telefon din 
acea zi ca să îşi dedice întreaga sa atenţie serii voastre îm- 
preună. AU Uo 

Ín cáteva secunde, bátáile inimii, tensiunea şi activitatea 
cerebrală scad la niveluri acceptabile. În alte câteva secunde 
mai scad un pic şi vasele de sânge periferice din mâini, picioare 
şi membre se relaxează şi se deschid, umplându-te de un senti- 
ment de căldură şi relaxare. Douăzeci de minute de la ora 
' stabilită il vezi ieşind pe uşa dublă de sticlă a complexului 
elegant de birouri încercând pe cât posibil să-şi păstreze pe 
fata o expresie veselă dar nu îndeajuns să mascheze anxietatea 
profundă pe care o simte. Intră în maşină te pupă pe obraz şi 
spune: „Îmi pare foarte rău. A trebuit să termin contractul 
ăsta să îl pot pune la poştă în drum către film.“ 

Corpul tău încă simte căldura, în ciuda acelei părţi din 
conştiinţa ta care se pregăteşte pentru încă o confruntare, te 
întorci spre el şi ferm, cu afecţiune şi fără grabă, pentru a 
accentua fiecare moment în care îi arăţi cât de sinceră eşti, îţi 
odihneşti mâna pe antebraţul lui si spui: „Uneori uit să iti 
spun cât de mult admir succesul pe care îl ai în carieră şi cât 
de mult muncesti ca să ai grijă de mine şi de copii.“ Buzele lui 
încep să tremure şi ochii i se incetoseazá iar apoi si ochii tăi 
se incetoseazá. El se topeşte. Tu te topesti. Restul serii e pură 
magie. 


Mama din... 


Am lucrat cu câteva femei mature care aveau un fel de 
probleme cu mamele lor. Cel mai dramatic caz era al unei femei 
pe la vreo patruzeci de ani, o persoană competentă, cu un job 
cu responsabilităţi imense. A început terapia cu noi ca „să 
rezolve nişte probleme avute în relaţia“ cu mama ei şi, în timp 
ce ne povestea istoria acestei relaţii, era clar că mama ei de 


228 Şapte (plus unu) este un număr rotund 


şaptezeci de ani exercita o putere imensă asupra tuturor celor 
patru copii adulţi. Clienta noastră a relatat că nici un membru 
al familiei nu a ţinut vreodată piept mamei, pentru că arma ei 
secretă era că putea să stea luni de zile fără să vorbească cu 
membrii familiei dacă ea considera că trebuie „pedepsiţi“. 
Acest lucru reprezintă puterea absolută a lipsirii de iubire, 
unul dintre cele mai crude moduri prin care o persoană poate 
câştiga puterea într-o familie. 

Cu câţiva ani înainte de a ne contacta pe noi, ind urmase 
cursuri de training pentru afirmare in cadrul corporatiei unde 
era director. După câteva săptămâni de practică, instructorul 
ei de afirmare i-a spus că e pregătită. Problema era că de fiecare 
dată când era împreună cu mama ei, aceasta îi scotocea prin 
geantă ca şi cum ar fi fost a ei. Uneori chiar comenta vizavi de 
conţinutul genţii, sugerând că fata ei poate ar trebui să mai 
facă ordine prin ea din când în când. Nu e nevoie să mai 
spunem, clienta noastră se simţea invadată, penina, de- 
preciată, ruşinată şi mânioasă. dris 

Asadar, inarmatá cu noile sale tehnici, s-a intálnit intr- -o zi 
cu mama ei la prânz şi şi-a lăsat in mod intentionat geanta pe 
scaun cánd s-a ridicat sá dea un telefon. Cánd s-a intors, mama 
isi váráse din nou nasul prin ea. A luat o gurá de aer, s-a adunat 
şi a început: „Mamă, trebuie să iti spun ceva.“ Mama ei s-a 
oprit un moment şi s-a uitat la ea. „Mamă, mă simt invadată 
când îmi cauţi prin geantă. Aş vrea să încetezi.“ 

Mama ei a părut uşor surprinsă şi i-a spus în apărare: „Dar, 
vai draga mea. Iar faci din tántar armăsar? Ştii bine că mă 
gândesc numai la binele tău.“ 

Clienta noastră i-a răspuns: „Chiar si aşa, chiar nu vreau 
să îmi mai umbli prin geantă. Mă enervează foarte tare.“ 

„Ei bine, cred că ar trebui să schimbăm subiectul, draga 
mea. S-a făcut mult prea cald aici.“ I-a răspuns mama ei, pe 
un ton maternal. 

Şi asta a fost tot. Clienta noastră a auzit de la sora ei câteva 
„zile mai târziu că mama lor s-a supărat atât de tare, că a crezut 
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că va face un atac de inimă, şi că a avut numai crize de plâns 
în ultimele zile! 7 | 

Clienta noastră ne-a spus cá aşa se întâmpla de fiecare dată, 
Şi de aceea nimeni nu vroia să aibă o confruntare directă cu 
mama - ruşinea ei şi modalităţile de apărare care urmau, in- 
clusiv toanele emoţionale, pur şi simplu nu merita efortul. 
Mama ei nu a mai vorbit cu ea patru luni de zile după acest 
incident, lucru care a făcut-o pe clienta noastră să se simtă 
abandonată, ruşinată, neajutorată şi furioasă. 

S-a alăturat unuia dintre grupurile de terapie cu femei unde 
pentru prima dată în viaţa ei, ne-a spus ea, a experimentat 
cum te simţi ca membru al unei familii sănătoase. Oamenii se 
ascultau unul pe altul, evitau să dea prea multe sfaturi, râdeau 
si plângeau împreună, toate astea în condiţii relativ sigure, 
pentru că exista un coordonator care nu era autoritar sau 
manipulator. După câteva luni, în acest grup s-a simţit cu ade- 
vărat suficient de capabilă pentru a mai încerca o dată cu mama 
ei. Cheia pentru ea era să-şi folosească puterea propriei sale 
iubiri şi să recunoască ce era mai bun în mama ei — şi anume 
că într-o manieră deformată aceasta chiar avea în vedere doar 
binele fiicei sale până şi atunci când îi căuta prin geantă. 

Fiintele umane se comportă într-un anumit fel dintr-un 
anumit motiv, chiar dacă acel mod de a se comporta nu este 
dintre cele mai sănătoase din lume. Comportamentul clientei 
noastre urma să includă asumarea faptului că mama ei vroia 
să fie iubită şi respectată ca orice altă persoană şi, precum în 
cazul unui copil cu toane, dacă cineva putea să obţină un 
avantaj de la ea fără să pară sau să fie resimţită ca o con- 
fruntare directă, atunci ea va reacţiona bine. Asa că am ajutat-o 
pe această femeie să exerseze cum să fie femeia respectuoasă, 
puternică, matură de la locul de muncă, doar că acum să 
încerce acest lucru în relația cu mama ei. Asta însemna doar 
să-şi rafineze încercarea anterioară de se afirma şi să se 
asigure că adaugă o cantitate sănătoasă de afirmare de sine 
în fata mamei, în timp ce va retrage cu blandete geanta din 
centrul relaţiei lor. 
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. À exersat si iar a exersat, a fost sustinutá de grup si si-a 
împărtăşit teama de eşec care s-a transformat într-o alienare 
de şase luni de mama ei, ca apoi să realizeze că este pregătită. 
Şi-a invitat mama la prânz şi, în timp ce făcea sandvişuri pe 
masa din bucătărie, a observat cum ea stătea cu fata spre 
biroul incorporat: din partea cealaltă a terenului de sport. Îi 
căuta prin geantă! ra sg eor de mp 

Şi-a stăpânit sentimentele pe care le încerca, s-a adunat, 
iar apoi, printr-o singură manevră abilă, uşoară şi fluidă s-a 
îndreptat lin spre peretele unde se afla biroul, cu blándete dar 
într-un mod hotărât a luat geanta din mâinile mamei sale, în 
tot acest timp spunând foarte veselă şi fără urmă de enervare 
sau răutate în voce: „Dar, mamă, nu mai las:pe nimeni să îmi 
umble prin geantă de mult...“ spunând asta, s-a strecurat spre 
dulapurile de pe peretele opus Şi a pus geanta pe cel mai înalt 
. raft, după care, fără nici cea mai mică întrerupere în mişcări 
sau conversaţie, s-a aşezat alături, şi-a pus braţele în jurul ei 
şi a continuat: ».lar tu eşti cea mai grozavă mamá din lume 
şi te iubesc. Hai să ne bucurăm de un prânz plăcut împreună.“ 
| Şi ăsta a fost sfârşitul problemei. Mama ei aproape că s-a 
„topit pe podeaua bucătăriei pentru că fiica sa a făcut cu atâta 
îndemânare două lucruri în acelaşi timp: (a) a blocat fără drept 
de apel intruziunea mamei sale în geantă şi (b) şi-a afirmat 
fără drept de apel drăgălăşenia şi bunătatea fata de o femeie 
de şaptezeci de ani care niciodată nu fusese abordată într-o 
manieră care să depăşească graniţele sale raţionale implantate 
pe vremea când era o fetiţă în creştere, cu părinţii fermieri 
scandinavi, obosiţi, surmenati care considerau că nu este 
potrivit să-ţi arăţi afecțiunea. Săptămâna următoare clienta 
noastră a venit la terapia în grup cu o atitudine şi o stăpânire 
' de sine caracteristice unei femei mature. | 


Echilibrarea 


Jim Maddock (49) afirmă că atunei când un cuplu vine la el 
pentru consiliere în caz de divorţ, el le spune că vor reuşi să 


Fii stăpân pe ce îţi aparține numai [ie 231 


treacă peste asta dacă, după ce divorţul se finalizează şi rămân 
pe cont propriu, singura întrebare pe care şi-o pune fiecare 
este: „Cu ce am contribuit la eşecul acestei căsnicii?“ Pentru 
majoritatea oamenilor, divorţul reprezintă un proces dureros 
şi infricosátor care atinge cele mai primitive cotloane ale psi- 
hicului. În mod consecvent, nevoia de a ne apăra egoul este la 
fel de puternică sau chiar mai puternică decât nevoia de a apăra 
ceea ce noi ne considerăm indreptatiti să obţinem dintr-o 
înțelegere de divorţ. Provocarea doctorului Maddock este prin 
urmare una formidabilă. Dacă acea provocare este acceptată, 
ambele parti vor beneficia foarte mult de pe urma ei. 

David Schnarch îşi bazează modelul de succes de terapie 
sexualo-maritală nu pe tehnici sexuale sau comportamentale 
ca modelele dinainte, ci pe conceptul de diferențiere psiho- 
logică. El a scris: 


Oameni cu personalităţi total distincte pot cădea la un acord 
fără să simtă că „se pierd pe ei înşişi“ şi pot să nu ajungă la un 
acord fără să se simtă alienafi şi cu un gust amar. Pot rămâne 
în relații cu oamenii care nu sunt de acord cu ei şi să nu se 
înstrăineze de acele persoane. Nu e nevoie să lase ca o astfel de 
situaţie să le acapareze simţul sinelui (50). 


Si noi vá sfătuim să vă concentrați atenţia nu pe partenerul 
vostru, ci pe. ceva care chiar va avea un efect — menţinerea 
propriei identități. În cartea noastră din 1988, Copiii adulţi: 
Secretele familiilor disfunctionale, am definit intimitatea între 
doi oameni ca fiind abilitatea de a avea o relație cu cineva fără 
ca pe parcurs să iti sacrifici propria identitate (51). Această 
abilitatea de a-ţi păstra felul de a fi odată cu apropierea de o 
altă persoană nu este chiar floare la ureche. Pe de-o parte, 
este destul de uşor să te protejezi pe tine şi felul tău de a fi 
folosind strategia de a nu te implica în relaţie, dar asta 
înseamnă că relaţia va avea de suferit. De aceea, două dintre 
cele patru rele ale lui Gottman sunt atitudinea defensivă şi 
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retragerea. Ambele str ategii pentru menţinerea propriei iden- 
titati sunt eficiente dar ne tin departe de cealaltă persoană Şi 
pot fi folosite pentru a manipula prin modalităţi incredibil de 
puternice. Dacă sunt folosite regulat, ne împiedică să avem 
oricum o identitate cu adevărat sănătoasă. | 

Pe de altă parte, este destul de uşor să-ţi sacrifici Mbntitatéa 
de dragul relației dar ce fel de relație va fi asta atunci? Dacă, 
aşa cum scria Rilke, „Dragostea reprezintă două- solitudini care 
se ating, se întâmpină şi se protejează una pe alta“, atunci cum 
poate fi vorba de dragoste? Daca ma pierd in tine, atunci nu 
mai rămâne un „eu“ cu care să ai o relaţie, ceea ce înseamnă că 
nu există nici o relaţie! Actul de echilibrare, aşa cum sublinia 
 Schnarch şi noi de asemenea, mai sus, este reprezentat de 
menţinerea propriei personalităţi, în timp ce sustineti simul- 
tan relaţia, şi trebuie să faceţi asta în mod onorabil, aici intrând 
în discuţie problema crucială a responsabilitatii personale. 


Responsabilitatea personală 


O femeie este nefericită în căsnicia ei, iar apoi, dintr-o dată 
realizează că s-a îndrăgostit de un alt bărbat. Se simte atât de 
singură şi de goală în căsnicia ei şi îi este atât de teamă de a 
strica echilibrul dureros dintre ea, soțul ei si copii, încât se 
convinge singură să accepte aventura ca cel mai bun dintre 
două rele — divorţul fiind al doilea. Pe măsură ce se implică 
mai mult în aventură, devine din ce în ce mai greu să jongleze 
cu ambele relatii, pana intr-o zi cand intreg echilibrul delicat 
al casei din carti de joc se prăbuşeşte în jurul ei. Priveşte în 
ochii infricogati ai soțului care tocmai a întrebat-o în fata 
daca are o aventura. Si in timp ce spune „da“, realizează ca 
cea mai mare greşeală pe care a făcut-o fata de el este că l-a 
minţit, deşi el a suspectat că se întâmplă ceva de la bun început, 
pentru că l-a privat de demnitatea de a fi capabil să ne 
unei realitati si nu unei minciuni. 

Din cand in cand, structura vietii noastre se impanzeste de 
țesături încâlcite pe care chiar noi le creăm. Multi oameni 
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cedează şi au aventuri extraconjugale, fără să pară că realizează 
ce se întâmplă. Întrebarea hotărâtoare este: „Cum vom face 
fata suferințelor din relaţia noastră în viitor, odată ce am văzut 
si simţit pagubele enorme cauzate de acest tip de înşelătorie?“ 
O femeie care este deschisă către adâncirea propriei integritati 
îşi va asuma riscul imens de a se considera personal răspunză- 
toare de această experienţă. Prima ei acţiune după consumarea 
faptei poate fi să îşi ceară iertare, fără să-şi găsească scuze, că 
s-a jucat cu realitatea soţului ei şi prin urmare cu demnitatea 
lui. Ar putea aştepta răbdătoare în timp ce el isi exprimă şocul, 
suferinţa adâncă, trădarea şi temerile lui. Odată ce aventura 
a ieşit la iveală, ea se poate comporta onorabil fie punând capăt 
căsniciei, dacă simte că nu mai există speranţă, fie punând 
capăt aventurii, ca să poată lucra la căsnicia ei şi să-i mai 
acorde o şansă, eliberată de intruziunea celeilalte relaţii. 

Indiferent ce se va întâmpla cu căsnicia ei, dacă această 
femeie devine cu adevărat responsabilă şi corectă, nu va mai 
avea libertatea de a alege o aventură secretă ca modalitate 
indirectă de a-şi rezolva suferințele din relaţie, în viitor. Pur 
şi simplu nu va mai fi o opţiune, pentru că va sti din propria 
experienţă cât de multe stricăciuni cauzează. 

Pe măsură ce clienţii noştri îmbrățișează responsabilitatea, 
asemănăm experienţa aceasta cu a vă afla într-o cameră cu 
uşi în fiecare colţ, iar apoi a vă picta pe voi înşivă în colţul pe 
care îl alegeţi. Dacă va fi o alegere responsabilă, vă veţi picta 
în colţul unde uşa se deschide spre onestitate şi sinceritate în 
relaţii, astfel că singura voastră opţiune disponibilă va fi să 
rezolvati dezamăgirea şi nefericirea din relaţia actuală, curat 
şi cu respect, înainte de a lua în considerare să incepeti o alta 
relaţie. | 

Un bărbat adult, în acest caz, poate înfrunta sfârşitul chiar 
şi celei mai profunde relaţii, pentru că ştie că viata este plină 
de astfel de finaluri. Lipsa de consistenţă este cea care îl tine 
blocat în vechea şi dureroasa relaţie. Un bărbat matur poate 
accepta într-un final că relaţia lui s-a sfârşit dacă partenera 
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exprimă sincer, direct şi clar ce se află în inima sa. Când îşi 
menţine falsa demnitate fiind nesinceră, atunci el trebuie să 
lupte cu această lipsă de respect pe care o implică lipsa ei de 
sinceritate — o luptă care este mult mai greu de eliberat.. 

Responsabilitatea nu înseamnă să ne autoflagelăm în per- 
manenta pentru toate limitările noastre. Ca terapeuti, ii 
ajutăm pe oameni să vadă mecanismele lor de apărare, ma- 
nipulările, dependentele şi comportamentele de auto-distrugere 
dezvoltate ca modalitate de a se proteja pe sine de circum- 
stantele dureroase din copilărie, şi faptul că fiind copii nu au 
avut puterea de a se proteja prin modalităţi sănătoase. Acest 
lucru permite persoanei în cauză să se auto-accepte şi să se 
ierte pentru a putea lucra cu sentimentul de ruşine faţă de 
propriile limitări. Totuşi, aşa cum observa terapeutul din 
Oregon şi Sudul Californiei, Lyndel Brennan: 


Acceptarea propriilor limitări sau ale altora nu înseamnă că 
scuzăm acele limitări. Ne putem accepta pe noi înşine, „cu bube 
cu tot” dar trebuie să fim de asemenea pregătiți când devenim - 
capabili, să ne maturizăm şi să ne depăşim limitările. Putem 
ierta pe cel care ne-a rănit, dar putem de asemenea să ne 
aşteptăm din partea lui să încerce să-şi rezolve problema ca să 

| pună capăt suferinței (52). 


"Să cultivi integritatea 
onoarea şi responsabilitatea 


Jean Piaget (53) spunea că, de fapt, copiii învaţă mai multe 
„despre empatie în timp ce se joacă în nisip, decât dacă li se 
“spune să memoreze nişte reguli. În timp ce ne luptăm unul cu 
altul, experimentăm în mod direct impactul comportamentului 
nostru asupra altora și al comportamentului lor asupra 
noastră. Ti-am luat jucăria si am râs de lacrimile tale, iar 
apoi un copil mai mare ca mine şi mai rapid îmi ia jucăria iar 
eu plâng. Mint în legătură cu angajamentul meu faţă de tine, 
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iar asta îţi slăbeşte încrederea; apoi o altă persoană minte în 
legătură cu angajamentul ei faţă de mine şi încrederea mea 
este înşelată. Aceste experienţe ne permit apoi să nu ne mai 
comportăm cu respect, nu doar pentru că regulile spun că aşa 
trebuie, ci datorită empatiei noastre devenită mai profundă şi 
înţelegerii ratiunilor care stau la baza regulilor. 

Asta înseamnă că e nevoie să omor pe cineva ca să înţeleg 
de ce acest lucru este greşit? Bineînţeles că nu. Experiențele 
vieţii pot fi generalizate, iar mintea umană este perfect capa- 
bilă să extrapoleze un exemplu mai puţin grav, la unul mult 
mai grav. Dacă cineva mă învinge prin cuvinte şi încearcă să-mi 
ucidă spiritul prin neglijenţă emoţională cum e posibil să nu 
am sentimente puternice vizavi de ceea ce înseamnă să fii bătut 
cu o bâtă şi să fii privat de propria viaţă? 

Considerăm că fiecare fiinţă umană, indiferent cât de mult 
suferă mai târziu, se naşte cu un impuls empatic. Poate părea 
o reverie având în vedere violenţa din societatea de azi, dar 
noi nu credem asta. Am văzut ceea ce părea a fi un delincvent 
incorigibil recuperándu-si într-un final demnitatea, pentru că 
a devenit responsabil. Am lucrat cu oameni atât de mánati de 
o sexualitate compulsivă, încât nu ar fi crezut niciodată că şi-ar 
putea menţine relaţia cu partenerul. I-am văzut de asemenea 
devenind monogami, pentru că au fost capabili să se vindece şi 
să aleagă responsabilitatea în locul trădării. 

Responsabilitatea ţine de propria alegere. Este o caracteris- 
tică a sufletului care poate fi cultivată. Şi, în timp ce să fim 
responsabili înseamnă să pierdem anumite „libertăţi“, mai 
înseamnă de asemenea că vom câştiga în timp daruri 
incomensurabile şi de aceea merită să dai curs acestui lucru. 

Este esenţial să respectaţi adevărul conform căruia integri- 
tatea, onoarea şi responsabilitatea prind contur în propriile 
case iar apoi se întind dincolo de cei patru pereţi. Un băieţel o 
aude din greşeală pe mama lui spunând tatălui: „Mi-ai rănit 
sentimentele când ai spus ce ai spus, și nu mi-a plăcut deloc 
asta.“ Apoi îl aude pe tată spunând: „Ai dreptate. Îmi pare 
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rău. Am exagerat făcând acel comentariu.“ Zi după zi, an după 
an, acest băiat îşi vede părinţii luând atitudine unul fata de 
altul, luptând cu claritate şi respect, recunoscándu-si vina fără : 
să încerce să se strecoare, lăsându-și unul altuia loc de a greşi 
fără să fie mereu traşi la răspundere, asumându-și riscuri, 
acţionând conform valorilor pe care le predică, apreciindu-se 
şi iubindu-se unul pe altul şi bucurându-se de relaţia lor. Când 
acest băiat va deveni bărbat, el îşi va dirija automat aproape 
întreaga viaţă animat de integritate şi onoare. 

Pentru aceia dintre noi cărora ne-au lipsit exemplele bune 
de responsabilitate în copilărie, cultivarea intergritatii si 
onoarei începe cu propria noastră evaluare curajoasă a ceea 
ce suntem şi a influenţei pe care o avem asupra celorlalţi. 
Uneori, viaţa ne invită să dăm astfel de explicaţii iar alteori, 
ne apucă de gât şi ne cere să facem asta, ca în cazul bărbatului 
care a intrat la închisoare pentru că a ucis fără intenţie un alt 
bărbat într-o încăierare la beţie. S-a chinuit şi s-a luptat cu 
înverşunare şi cu amărăciune mulţi ani, furios pe cei care îl 
închiseseră dar şi mai furios pe cei care il răniseră pe când 
era mic. Cu cât mai furios devenea, cu atât mai puţin eliberarea 
lui condiționată era luată în calcul de ceilalţi, până într-o zi 
când pur şi simplu a cedat la vârsta de patruzeci si doi de ani. 
A intrat în programul de reabilitare pentru alcoolici al în- 
chisorii, a treia oară la rând, dar de data asta a făcut-o voluntar, 
şi nu pentru că spiritul lui era înfrânt, ci pentru că în final, 
spiritul avea nevoie de o voce — revenise in sfârşit la E 
dupá ce státuse adormit in toti acesti ani. 

Dupá terminarea programului, a initiat un proces siste- 
matic în care să îşi asume responsabilitatea în fata tuturor 
celor pe care i-a rănit de-a lungul vieţii. Fără nici o sugestie 
sau cerere din partea Curţii, a început să isi pregătească re- 
integrarea sau să scrie contracte de reintegrare pe care a jurat 
să le respecte după ce isi recâştigă libertatea şi după ce isi 
găseşte o slujbă. Jurămintele şi le făcuse lui însuşi. Nimeni 
nu ştia de ele. După eliberarea din închisoare a venit la noi 
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pentru a-l ajuta să-şi păstreze comportamentul responsabil şi 
pentru a-şi vindeca vechile răni care se acumulaseră din copi- 
lăria dureroasă. Era un bărbat remarcabil, aproape un sfânt, 
cum nu mai întâlnisem niciodată. 

După doi ani de lucru intermitent cu noi a venit la una din 
sesiuni cu câteva bucăţi de hârtie îndoită şi îngălbenită. Ne-a 
explicat că erau jurămintele lui de reintegrare scrise în 
închisoare, pe care nu le împărtăşise nimănui, si că trăise 
aproape în sărăcie lucie, pentru că a strâns bani şi a muncit 
voluntar pentru a a-şi îndeplini jurămintele. Le adusese pentru 
a-i onora de o manieră formală pe oamenii pe care îi rănise si 
pentru a-şi împărtăşi acţiunile cu noi, martorii lui personali 
la ceea ce realizase, permiţând sufletului său să se odihnească 
în sfârşit. Biroul nostru se umpluse de căldură, lumină şi 
lacrimi şi de o profunzime şi demnitate pe care nu le mai 
simtisem până atunci. Ştia că trebuia ca acesta să fie un gest 
privat, pentru că închisese toate celelalte uşi, lăsând-o des- 
chisă doar pe asta prin care să treacă. 


Dincolo de rolul de victimă şi de răufăcător 


Puterea reprezintă o idee interesantă. Unii dintre noi o doresc 
mai mult decât orice altceva. Alţii o evită. Oamenii spun că 
puterea corupe, dar fără pic de putere, am fi nişte victime ne- 
ajutorate. Preferăm să o privim ca pe un lucru normal în 
domeniul relaţiilor umane - prea puţină sau prea multă, sau 
tipul greşit de putere, asta e problema. 

O femeie pe care am cunoscut-o considera că dacă recunoștea 
că ar fi fost o victimă a unui anumit lucru, s-ar fi dizolvat 
într-o mare de ruşine. Dar dacă nu suntem capabili să ne re- 
cunoaştem niciodată părţile vulnerabile atunci suntem con- 
damnati să fim fie victime, fie răufăcători, deoarece o parte 
din fiinţa umană este vulnerabilă în faţa acelor forţe pe care 
nu le putem controla. Cea mai puternică femeie din lume tot 
poate cădea victimă a cancerului sau unui uragan. Un bărbat 
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credea că dacă societatea nu recunoaşte legal statutul lui de 
victimă oferindu-i o posibilitate de reabilitare, va fi prins în 
capcana lui pentru totdeauna, niciodată fericit sau împlinit, o 
capcană formidabilă de altfel prin ea însăşi. Unele nedreptati 
sunt atât de oribile sau deliberate, încât necesită reabilitare. 
Dar când eşti concediat pentru că ţi-ai afişat furia la locul de 
muncă, faptul că poate ai fost abuzat în copilărie nu îl obligă 
pe angajatorul tău să-ţi plătească reabilitarea în faţa colegilor 
tăi, chiar dacă tu te simţi ca o victimă. 

Poate că nu vă surprinde să auziti asta, dar majoritatea 
celor care sunt blocaţi în rolul de victimă sau de răufăcător 
nu sunt conştienţi de acest lucru. Oamenii au înlăuntrul lor 
filtre prin care îşi interpretează toate experienţele. Un terapeut 
„ar putea spune: „Cred că detii multe resurse şi puncte forte 
nefolosite.“ Iar clientul ar putea interpreta asta astfel: 
„Acestui terapeut îi-este milă de mine si de fapt îmi spune că 
nu îmi fac viaţa destul de bună.“ Cursa cu avionul a unei femei 
este anulată iar agentul de bilete nu poate face nimic în pri- 
vinta asta pentru că el nu este pilot sau mecanic, dar rău- 
făcătorul înfăşurat în mantaua de victimă vede acest lucru ca 
pe un afront personal si îi spune agentului: „Ştiţi prea bine că 
puteţi face ceva ca să mă ajutaţi. Dacă eram bogat sau faimos 
aţi fi adus avionul pentru 'mine la timp!“ Un bărbat refuză 
invitaţia asociatului său de a merge la cină pentru că are un 
alt angajament, iar asociatul care îi răspunde din rolul său de 
răufăcător ascuns sub masca de victimă se întoarce cu dezgust 
şi îl acuză pe bărbat că l-a refuzat pentru că îl antipatizează. 
Confuz din cauza atâtor toane si fite, bărbatul probabil că va 
fi mai prudent când îl va aborda pe asociat în viitor. Acest 
lucru îi va întări convingerea distorsionată că celălalt nu îl 
place. 


Victima 
Odată cu rolul de victimă, vine un sentiment adânc al ne- 
putintei şi slăbiciunii, ceea ce îl face pe om să aştepte ceea ce 
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îşi doreşte sau are nevoie, să aştepte ca ceilalţi să se schimbe, 
să aştepte ca viata să devină mai bună. Ceea ce pentru unii 
poate părea a fi răbdare reprezintă de fapt un set de convingeri, 
sentimente şi comportamente care ţipă din toţi rărunchii: 
„Există ceva de care am nevoie sau îl merit, dar singura mo- 
dalitate prin care îl pot obţine este dacă altcineva îmi citeşte 
gândurile iar apoi alege să îmi ofere acel lucru. Nu am puterea 
să îl obţin singur.“ Dacă aveţi de gând să provocati un aseme- 
nea mod de a gândi, veţi întâlni o rezistenţă impenetrabilă 
din partea victimei, venită sub forma unor argumente extrem 
de raţionale. Un bărbar ar putea spune: „Nu pot face nimic în 
această situaţie oribilă de la muncă, pentru că şeful meu este 
un ticălos imposibil şi deja mi-am depus dosarul pentru un 
transfer, dar nu sunt posturi libere în acest moment.“ Sau o 
femeie poate spune: „Partenerul meu tot face remarci urâte 
faţă de mine în public, dar nu pot face nimic, pentru că l-am 
rugat de sute de ori să înceteze şi tot degeaba. Nu mă ascultă.“ 

Chiar şi un deţinut politic dintr-o celulă de 2 pe 2 are în 
fiecare zi opţiuni. Să alerge pe loc luni, să înceapă acel roman 
pe care a visat mereu să-l scrie marţi, să-şi chinuie gardienii 
miercuri, să se roage pentru ei joi, să facă flotări vineri, să 
mănânce sămbătă, să postească duminică, să mediteze luni, 
să plângă marti, să fie furios miercuri, să-şi povestească viata 
colegilor de închisoare joi şi tot aşa. Oamenii care îşi menţin 
capacitatea de opţiune, în circumstanţe aparent fără ieşire, 
supraviețuiesc cel mai bine, dar in victimizarea noastră renu- 
ntam la aceste alegeri în detrimentul siguranţei de a nu fi 
traşi la răspundere şi de a rămâne „reduşi“ emoţional. Dacă 
ar fi să întrebaţi victima dacă i-ar plăcea ca lucrurile să fie 
diferite, ea va vocifera că asta este tot ce visează. S-ar putea 
chiar să se supere pe voi că ati sugera că vrea să rămână para- 
lizat în propria ei viaţă. 

Să ne recunoaștem victimizarea — paralizia nostra bazată 
pe sentimentele şi credinţa că suntem lipsiţi de putere — re- 
prezintă o sarcină formidabilă. Este dureros, stânjenitor şi 
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înfricoşător să părăseşti siguranţa victimizării, deoarece 
pentru multi a devenit un mod de viata. Într-o zi, o cunoscută 
de-a jest ne-a spus că s-a hotărât să înlăture „Dacă (aş 
fi)...“ şi „Dar...“ din vocabularul ei atunci când vorbeşte despre 
dificultăţile din viaţa ei. Prin această simplă realizare, ea era 
pregătită să-şi recunoască statutul de victimă şi să facă primii 
paşi nesiguri spre maturitate. 

Răutăcător I 

Jim Maddock si Noel Larson (54) au fost primii care au 
remarcat cá acel copil care creşte într-o familie ce îi provoacă 
suferință şi care atunci când devine adult este blocat în rolul 
de rău-făcător învaţă să se protejeze închizându-şi senti- 
mentele în sine. Acest lucru e de bun simţ. Dacă aveţi un tată 
care vă bate sau o mamă care încearcă să vă încarce cu toate 
supărările ei în loc să şi le împărtăşească cu alţi adulţi, atunci 
una dintre modalităţile extrem de eficiente este să închizi toate 
aceste sentimente în tine. Dar acest lucru se transformă rapid 
în: „Am suferit destul. Nu mi-e frică. Nu mă sperie nimic! Nu 
mi-e ruşine. Nu am făcut nimic greşit — tu ai făcut! Nu sunt 
singur. Nu am nevoie de nimeni! Nu sunt tristă. Viaţa este 
grea şi cu asta basta. Au murit oameni în tornada aia? Curaj!“ 

Când disociem — ne deconectam de la sentimentele noastre — 

prea mult, devenim răufăcători din simplul motiv că ne blocăm 

abilitatea de a empatiza cu ceilalţi, având ca rezultat afirmaţii 

| precum: „E, hai, acum! Nu am vrut să zic nimic cu asta. Glu- 
meam doar! Nu o luaţi chiar aşa în serios!“ 

În timp ce credinţa principală în victimizare este aceea că 
„indiferent ce fac, nu voi obţine niciodată ce îmi doresc“ , prin- 
cipala convingere a unui răufăcător este aceea că „atâta timp 
cât rămân puternic şi nu mă mai îngrijorez pentru ei, voi obține 
ceea ce îmi doresc şi nu va trebui să fiu niciodată vulnerabil 
sau responsabil. Cu alte cuvinte, atâta timp cât rămân furios 
voi fi în siguranţă. Furie egal siguranță. Așadar, am devenit 
„cel dur din familie“. Sunt cel care nu face mare caz dacă isi 
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rupe mâna. „Hei! Mâini se tot rup! Nu mă cufund într-o mare 
de frică atunci când trebuie să tin un discurs. Hei! Fă-o! Nu 
mă simt prost dacă tachinárile mele iti ránesc sentimentele. 
Hei! Nu e nimic grav!“ : 

Ceea ce îi buimăceşte pe unii oameni este că porțiunile 
selective ale rolului de victimă sau răufăcător sunt foarte 
sănătoase. Este sănătos să te predai în faţa incontrolabilului, 
așa cum este sănătos ca in multe situaţii să-ţi aduni curajul 
şi să actionezi atunci când anxietatea te îndeamnă să renunti. 
Cu alte cuvinte, nu uitaţi extremele. Problema în a fi mereu 
un dur este că blochează accesul la un întreg univers de expe- 
riente. Aşa cum am explicat mai devreme, cele mai profunde 
niveluri de intimitate au loc la nivelul slăbiciunilor noastre, 
însă doar dacă suntem puternici din fire si integrati. Să fii 
puternic tot timpul preîntâmpină impartasirea acelor momente 
inefabile în care ne găsim plângând la începutul celui de-al 
doilea marş din Simfonia a cincea a lui Beethoven, sau când 
partenerul realizeză cât de greu i-a fost în copilărie să simtă 
că este important. 

Să fii mereu puternic înseamnă că iubitul meu nu mă va 
vedea niciodată plângând la o înmormântare. Nu mă va vedea 
niciodată recunoscând că mă simt ruşinată şi întristată pentru 
că am tipat la taximetrist în drum spre aeroport. Nu îmi va 
şti profunzimea sufletului în timp ce eu mă voi lupta cu ple- 
carea iminentă a mezinei noastre, care după ce va absolvi va 
pleca în lumea largă. Indiferent cât de bun sunt ca om - si 
probabil cá sunt un om bun, deoarece majoritatea sunt - iubitul 
ŞI prietenii mei nu vor avea ocazia să se lege de mine la nivelul 
pe care cu toţii ni l-am dori. În mod ironic, pentru că sunt atât 
de competentă şi capabilă să îmi pese de la distanţă, oamenii 
cei mai apropiaţi mie nu vor şti cum să abordeze relaţia lor cu 
mine. Vor dori mai multă apropiere fata de mine, dar nu vor 
dori ca eu să trec la cealaltă extremă şi să devin slabă şi 
ineficace. 
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Maddock şi Larson (55) au observat de asemenea că oamenii 
prinşi în rolul de răufăcători sunt în realitate mult mai frapili 
decât cei prinşi în rolul de victimă, ceea ce la suprafață pare 
contraintuitiv. Dar opriti-va un moment şi reflectati asupra 
acestei afirmaţii. Ce e cu toate aceste devalorizări, flagelări şi 
protectii, dacă nu teroarea. deplină de a fi abandonat şi de a 
suferi pierderi? Oamenii nu se înfurie şi nu le sare tandara pe 
cei dragi pentru că sunt puternici. Şi în mod cert nu o fac, în 
majoritatea cazurilor, nici pentru că sunt „răi“. Când un bărbat 
îşi bate soţia după ce ea îi spune că vrea să se întoarcă la 
facultate, asta se întâmplă de obicei pentru că este îngrozit că o 
va pierde — fie pentru că gândurile lui o iau razna şi îşi 
imaginează că ea se va îndrăgosti de vreun bărbat coleg cu ea, 
fie mai generic vorbind, pentru că se teme că dacă îşi va pierde 
puterea absolută asupra ei, ea îl va părăsi. A face rău tine de 
frică şi singura ieşire din această tendinţă bolnavă de a deţine 
puterea este (a) să te maturizezi şi (b) să începi să foloseşti 
cuvântul „şi“. 

Dacă vă intoarceti la cuprins şi vă uitaţi la capitolul III, 
veţi vedea că scrie acolo „și“ este un cuvânt puternic. Oricând 
vă simtiti pierduţi într-un noian emotional, opriti-và un pic si 
amintiti-vá cá in majoritatea cazurilor drumul spre casá este 
deviat cu şase-şapte grade. Te poti lupta, te poti zvárcoli si te 
poti apăra până la sfántu' aşteaptă. Poţi scuipa si lovi cu pumnii 
si protesta faţă de viata însăşi. Efortul si forţa sunt lucruri 
bune. Eşti în regulă. Dacă forţa ta stă în a fi dur, a avea tupeu 
şi ai abilitatea de a tolera cantităţi industriale de disconfort, 
atunci chiar te rog, păstrează-le, atâta timp cât adaugi „şi“. 
Odată ce devii capabil să faci asta, vei putea să spui: 


Sunt puternică şi pot plânge la înmormântarea asta, pentru 
că am nevoie să fiu îndoliată. Mi-e frică de faptul că sofia mea 
vrea să se întoarcă la facultate şi pot discuta cu ea despre asta 
fără să fiu „slab“ sau „să-i cedez ei toată puterea astfel încât ea 

„Să nu mă mai respecte." Pot face toate aceste lucruri şi să imi 
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păstrez „sinele“ şi propria identitate — ceea ce sunt — şi asta mă 
va elibera. Mă pot elibera de demonii mei, pentru că atunci când 
imi las furia să se odihnească putin, întreg acel univers pe care l- 
am tot împins înlăuntrul meu şi departe de mine poate respira şi 
poate prinde viaţă, ceea ce voi face şi eu. 


Despre valoare: „Se pare că vedem altfel lucrurile“ 


Să simţi că eşti valoros este una dintre cele mai importante 
părţi dintr-o relaţie cu adevărat minunată. Să simţi că ideile 
sau sentimentele tale nu sunt importante este unul dintre cele 
mai distructive lucruri care se pot întâmpla. Dar cum anume 
se descurcă doi parteneri minunati cu astfel de situaţii când 
sunt în dezacord unul cu altul? Unul dintre cele mai folositoare 
şi puternice răspunsuri pe care le poţi avea la dispoziţie este: 
„Se pare că vedem lucrurile diferit.“ Nu numai că fiecare îşi 
păstrează propria părere, dar nu lasă loc disputelor de genul 
cine pierde şi cine câştigă. 

' „Nevoia de a avea dreptate“ este o exprimare atât de pri- 
mitivă şi totuşi atât de distructivă într-o relaţie. Aşa cum am 
arătat de-a lungul acestei:cărţi, dacă cedezi tot timpul în fata 
celorlalţi vei ajunge să dispari iar dacă nu cedezi niciodată, 
vei ajunge un tip care nu face decât să intimideze. Un cuplu cu 
care am lucrat a ajuns la şedinţa de terapie când cei doi erau 
exact în mijlocul unei certe despre dacă ar fi bine ca amândoi 
să se ducă la acelaşi seminar de afaceri sau unul dintre ei să 
se ducă la un altul diferit şi astfel să strângă mai multe infor- 
matii despre compania lor. Pe de-o parte, aveau opinii diferite 
despre cum să cheltuie banii companiei, cum să-şi cultive cât 
mai bine relaţia şi despre eficienţă. Pe de altă parte, se desco- 
perise rapid cine folosea cele mai bune metode, ba si mai mult, 
dacă nu cumva el nu aducea mai aice valoare decât ea, pentru 
că el avea dreptate şi ea nu. 

Într-un final, soţia a luat asupra ei neintelegerea spunând 
pe un ton foarte calm, hotărât si deloc furios sau plângăcios: 
„Se pare că avem opinii diferite asupra lucrurilor.“ 
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Soţul ei s-a oprit în mijlocul frazei, s-a uitat la ea cu o ex- - 
presie surprinsă şi aproape veselă. pe fata si a întrebat: „Şi 
asta ce inseamná?", apoi a zàmbit. Înainte ca ea să apuce să 
răspundă, a mai adăugat: „Bine. Bine. Ai dreptate. Nu există 
un răspuns corect în situația asta. Ai dreptate.“ 

Afişând o uimire prefăcută, ea a râs spunând: „Vai Doamne! 
Soţul meu tocmai a spus că am dreptate vizavi de ceva! Notati 
in calendar asta! Este un miracol!“ 

El a zâmbit iar apoi a râs. 

Am Spus: „Deci amândoi Puteti aduce valoare, chiar dacă 
nu sunteţi deloc de acord cu ceva. 

Ela zâmbit din nou. „Da, e mult mai bine aşa. Este mult 
mai uşor să abordăm problema în felul ăsta.“ 

Evident, puteţi folosi strategia asta tot timpul. Uneori, oa- 
menii trebuie să aibă o ceartă vizavi de ceva ca să o întoarcă 
pe toate părţile şi în final să ajungă la un fel de compromis. 
Uneori, unul dintre noi are dreptate şi e corect să nu cedeze. 
Oricum ar fi, este important să nu pierdem din vedere faptul 
că dacă nici unul nu se simte apreciat — dacă nu văd amândoi 
că ceea ce simt şi. gândesc contează pentru celălalt — atunci 
relaţia are probleme. 
| În cartea Cum să-ți salvezi căsnicia (56), psihologul Bill 
Doherty, autorul cărţilor Familia internaţională şi Ia-ti copiii 
înapoi, descrie un număr de feluri inestimabile prin care 
oamenii pot reda strălucirea unei relaţii şterse chiar dacă poate 
părea fără speranţă. El discută despre numeroasele feluri în 
care o căsnicie poate avea probleme de la bun început, inclusiv 
să-ţi pui copiii pe primul plan şi căsnicia pe ultimul — lucru 
care a fost la noi „al 7-lea cel mai rău lucru pe. care îl fac 
parintii (buni)“. Bill foloseste un termen in aproape toata 
„activitatea lui. Cuvântul în cauză este „intenţionat“. Ne place 
acest cuvânt, pentru că descrie ceea ce noi alegem — cu alte 
cuvinte ce anume trebuie să facem noi pentru noi. Dacă doriţi 
să faceţi un anume lucru în mod conştient, cel mai probabil că 
il veţi face. Dacă sunteţi atente in mod conştient cu ce aveţi de 


Fii stăpân pe ce ifi aparține numai [ie 245 
făcut, cu siguranță că le veţi observa care sunt. Asta implică 
faptul că avem puterea de a alege şi că avem liber arbitru. 
Implică faptul că suntem responsabili de acţiunile şi vieţile 
noastre. Ne spune ceea ce şi August Wilson scrie în Două 


trenuri în mişcare: Suntem răspunzători pentru ceea ce facem 
(57). 
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“Lasă dezamăgirile să te 
- îmbogăţească 


„.„. Credem ca nu ar trebui să o daţi spre publicare. 
Este difuză şi neintegrala, fara vreo 
dezvoltare a intrigii sau a personajelor.” 


— Scrisoare de respingere către William Faulkner 


Să fii pe placul profesorului 
si să câştigi premiul? 


pn Stephen Gilligan si-a reamintit o intámplare 
personalá minunatàá de pe vremea cánd avea nouásprezece ani 
si era student la psihologie, urmánd un mic workshop de cinci 
zile in casa din Arizona a psihiatrului şi hipnoterapeutului de 
renume mondial Milton Erickson. Dorindu-şi foarte tare să 
fie simpatizat de Erickson şi să îl invite şi după workshop la 
el acasă să studieze împreună, tânărul Gilligan a stat treaz in 
fiecare noapte lucrând la o fabulă, pe care apoi a citit-o curajos 
în faţa celorlalţi. Erickson folosea în munca lui multe metafore 
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şi povestioare, iar Gilligan a aşteptat emoţionat o reacţie po- 
zitivă din partea bărbatului pe care îl idolatriza. După ce a 


terminat de citit, reacţia a fost... 


„linişte. Erickson m-a privit mult timp, nu a spus nimic, 
apoi şi-a mutat privirea şi a început aproape imediat şi cu 
indiferenţă să vorbească despre cu totul altceva. M-a ignorat 
tot restul acelei intálniri. Am fost complet devastat. 


În timp ce restul plecau, cu „0 voce tremurătoare“ Gilligan 
l-a întrebat: „Care este răspunsul dumneavoastră?“ 

Erickson a continuat cu: „Care este întrebarea?“ 

„Pot să mai vin să studiez cu dumneavostră?“ 

Gilligan a scris cum fata lui Erickson s-a imblAnzit şi a 
zâmbit în timp ce îi spunea: „Bineînţeles. De ce nu ai întrebat 
aşa de la bun început?“ i n ur A | 

Máretia acestei povestiri ne provoacă fiori pe şira spinării, 
pentru că surprinde atât de multe lucruri într-un spaţiu atât 
de mic. Gilligan a folosit povestirea în articolul său pentru a 
arăta că pentru ca un terapeut să fie cu adevărat eficient e 
necesar ca el „să se apropie de client cu toată fiinţa“. A 
subliniat cum Erickson „şi-a demolat pretenţiile“ reactionand 
în felul acesta faţă de încercările lui Gilligan de a-i fi pe plac. 

Ne place această istorisire din mai multe motive. Unul 
dintre ele este că demonstrează valoarea incomensurabilă a 
dezamăgirilor din viaţa noastră. Doar prin dezamăgire vom fi 
capabili să evoluăm. Dacă Erickson ar fi zis: „Îmi place fabula 
ta. Se aseamănă cu cele pe care le folosesc eu în terapia mea. 
Ai învăţat ce trebuie, ucenicule“, atunci ce ar fi avut de învăţat 
Gilligan? | 


Analistul 


Narcisismul este o parte naturală a fiinţei umane. Ce anume 
facem cu ea determină profunzimea şi pacea din viețile noastre. 
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Într-una dintre cele mai emotionante poveşti pe care le-am 
citit vreodată, Adam Gopnik, scriind pentru The New Yorker 
a împărtăşit elemente din psihanaliza sa cuprinzătoare, pe care 
a introdus-o astfel: 


„una dintre ultimele dati în care un analist de origine 
germană, cu acordul direct a lui Freud, şi-a petrecut patruzeci 
şi cinci de minute de două ori pe săptămână timp de şase ani 
discutând, într-o cameră mică pe Park Avenue, decorată cu — 
postere ale lui Motherwell, problemele unui nevrotic „creativ“ 
din New York (59). 


Gopnik şi-a continuat în termeni eleganti şi discreti, des- 
crierea uneia dintre cele mai subtile si mai frumoase relatii 
pe care am avut privilegiul să le cunoaştem. Cu o abilitate 
aparte de a portretiza paradoxurile şi ironiile pe care le implică 
scrisul, având aceeaşi structură şi acelaşi stil ca al acestei 
relaţii dezvăluite, şi-a sfârşit istorisirea palpitantă cu o descri- 
ere a propriei dezamăgiri pline de furie sub forma mult 
aşteptatelor „cuvinte de înţelepciune“ ale mentorului său, care 
s-au dovedit a fi deosebit de simple: „În retrospectivă, viaţa 
are multe aspecte care merită tot efortul.“ 

După moartea analistului său, Gopnik a menţionat cu 
tandrete: 


Ela rămas în sufletul meu. In momente de criză sau panică 
uneori îmi imaginez că am pe umeri sacoul lui de lână, chiar şi 
în august. Uneori, în momente absolut obişnuite aproape că 

 ajung să cred că am devenit el (60). 


Puterea de a accepta dezamăgirea 


Puterea răspândită de istorisirea de mai sus rezidă în ex- 
perienta universală de a fi o fiinţă umană vulnerabilă, care 
doreşte cu disperare să fie legată de cei pe care îi apreciază 
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„pentru că are nevoie de ei“. Nu ne pasă dacă tocilarul de la 
şcoală ne place. Vrem ca puştiul popular să ne placă. Nu avem 
nevoie să ne placă toţi adulţii. Vrem ca tatăl nostru să ne placa: 
Noi suntem în esenţă creaturi foarte puternice, foarte „mari“, 
cu o „mică“ parte în noi care vrea o creatură şi mai mare ale 
cărei mâini să ne sprijine. Din acest motiv ne place în mod 
special definiţia lui Friedrich Schleiermacher a lui Dumnezeu 
ca fiind fiinţa fundamentală pe care ne putem bizui. Dacă putem 
efectiv să credem că cineva mai puternic decât noi — tata, mama, 
terapeutul nostru — ne apreciază, atunci putem î incepe să avem 
încredere în noi şi să nu mai avem atâta nevoie de asta. 

Ca fiinţe umane ce suntem, această „nevoie de a avea nevoie“ 
nu va dispărea niciodată complet şi, prin urmare, ne vom lupta 
mereu cu dezamăgirea. Fie sunt atotputernic, aşadar nu voi 
avea niciodată această nevoie, fie nu sunt, şi atunci, indiferent 
de cât de puternic devin, voi avea mereu nevoie de acel ceva. 
Aceasta este legătura finală prinsă în narcisismul nostru. 

O altă legătură constă în dorinţa de a fi special precum 
oamenii pe care îi idolatrizám. Initial eşuăm să vedem cá ade- 
várata maretie este atent învelită în modestia autentică, asa 
cum e ea atât de elegant reprezentată de psihoanalistul austriac 
Wilhelm Stekel: | 


Semnul bărbatului imatur este acela că vrea să moară in 
mod nobil pentru o cauză. Semnul bărbatului matur este acela 
că vrea să trăiască cu modestie pentru o cauză (61 "B 


Puterea de a accepta dezamágirea o putem vedea in fetita 
care a pierdut competiţia de înot si realizează că are tot 
sprijinul părinților, fără lingusiri. Viata merge inainte. Extazul 
asteptat nu se aflá acolo. Ín câştig. Dar nici în pierdere! Viata 
doar... viata doar... doar... merge înainte? Speram să fiu specială, 
şi dacă nu pot câştiga şi nu pot fi specială atunci măcar să 
pierd și să fiu specială! Dar ei nu mă linguşesc! Înseamnă că 
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nu mă iubesc. Of! Asta e! Pot fi specială şi dacă ei nu mă iubesc! 
Mă pot scufunda în propria-mi nefericire! Părinţii mei nu mă 
iubesc! Lume, ascultă asta! Părinţii mei nu mă iubesc! 

Bineînţeles că părinţii ei o iubesc, prin urmare lupta ei se dă 
fie între să accepte că nu poate avea totul, fie să devină acră, 
furioasă şi dezamăgită că viaţa este „aşa nedreaptă“. Viaţa este 
uneori nedreaptă. Adevărul e că există pe lumea asta destulă 
nedreptate încât să ne tind ocupați timp de o viata întreagă, 
dacă asta alegem să facem. Dar ce fel de alegere ar fi asta? Eu 
cu siguranţă aş fi un om extrem de nefericit. Dar poate există 
un avantaj — o răsplată. Aş putea fi poetul cu sufletul torturat, 
nefericit şi chinuit, umplându-mi caietele cu expresia cinică, 
interpretarea întunecată pe care o dau eu lumii. Sau îmi pot 
obţine de la cei din jurul meu portia de compătimire — asta poate 
fi o răsplată mai mult decât decentă, mai ales dacă în secret 
sunt înfometat să relationez cu cei din jur. 

Dar dacă eu, o fetiţă, voi accepta în final că părinţii mei 
chiar mă iubesc, că sunt bine chiar dacă nu am câştigat con- 
cursul de înot şi dacă ascult sunetele universului care mă 
înconjoară, s-ar putea chiar să învăţ ceva ce nu pot învăţa 
altfel. Ei, asta chiar ar fi ceva! 

Dezamăgirea este ceea ce se întâmplă când creştem mari şi 
desoperim că tatăl şi mama au si ei defecte. Imbogatirea su- 
fletească vine atunci când ne deschidem inima şi mintea şi 
sufletele şi îi iubim chiar şi aşa. Vine când credem că vom 
„muri în mod nobil pentru o cauză măreaţă“ dar ne trezim la 
realitate, precum Stekel spunea: „Să trăieşi cu modestie 
pentru o cauză nobilă.“ Este admisă în univers diferenţa dintre 
a fi dependent de evaluările celorlalţi şi de a aprecia cu graţie 
un compliment legitim când alţii ni-l oferă. Această „îmbogă- 
tire“ paradoxală reprezintă abilitatea de a pretui elegantele 
cuvinte ale lui Shakespeare: 


Veselia-mi îmbelşugată 
Joc deplin, caută a se ascunde 
În picături de tristețe (62) - 
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Frazele de respingere de la începutul acestui capitol repre- 
zintă un lucru obişnuit din experienţa unui scriitor. William 
Faulkner a fost de multe ori respins pentru ceea ce a devenit 
cel mai faimos roman al său: Sunetul şi furia. Cartea lui Robert 
Pirsig, Zen şi arta întreținerii motocicletelor, a primit 121 de 
respingeri înainte să fie publicată şi apoi vândută în peste 3 
milioane de copii. John Steinbeck, unul dintre cei mai mari 
. scriitori ai literaturii moderne a descris cum a făcut faţă 
adversitatii şi potentialelor dezamăgiri ale meseriei de scriitor: 


Când mă înfrunt cu imposibilitatea dezolantă de a scrie cinci 
sute de pagini, un sentiment bolnăvicios al esecului mă împresoară 
şi ştiu că nu voi reuşi niciodată. Apoi treptat mă apuc şi scriu o 
pagină şi apoi încă una. O zi de muncă este tot ce îmi permit a 
contempla şi elimin posibilitatea că aş termina vreodată. 


Pe aripile vântului, a lui Margaret Mitchell, a fost respins 
de peste 20 de editori cu explicaţia că „Publicul nu este inte- 
resat de povestiri despre războiul civil“ (63). 


Profund vs. Superficial 


Una dintre cele mai bogate experienţe de viaţă este să-ţi 
„doreşti un lucru mai mult decât orice altceva pe lume, să îl ai la 
îndemână, iar apoi să iti scape printre degete în ultimul moment. 
Când spunem cuplurilor că trebuie să „işi cultive dezamăgirile“ 
nu vrem să spunem că ar trebui să-şi saboteze intenţionat 
fericirea. Asta ar fi o răutate gratuită în cel mai bun caz. Ceea 
ce vrem noi să spunem este că viata la nivelul ei cel mai profund 
este plină de mister şi minuni. Este atât lumină, cât şi întuneric. 
Să imbratisezi bogăţia şi profunzimea experiențelor umane 
include şi încleştarea în luptă cu cotloanele întunecate din noi 
înşine, precum şi cu întunericul aparent din viata. 

Unul dintre paradoxurile de a fi uman este acela că, oricât 
am pretinde că viata nu are şi o parte dură — cu cât mai 
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pollyannici optimişti extremişti suntem - cu atât mai mult 
vom crea în noi şi în alţii mai multă nefericire. Pe lângă faptul 
că a fost nominalizată pentru premiul Pulitzer, poeta, actriţa 
şi dramaturga Maya Angelou are distincţia de a fi una dintre 
cele mai interzise scriitoare din America. Ea a scris despre 
faptul că a fost violată la vârsta de opt ani şi francheţea ei 
vizavi de 'acest subiect i-a speriat pe unii oameni. Într-un 
interviu recent ea a apus: | 


Destul de des părinții le spun copiilor: „Nu am făcut nimic 
. greşit.” Ei se prefac că nu numai că nu e nimic ascuns dupa 
perdea, dar nici măcar nu există o perdea. Când am aflat că 
- eram una dintre cele mai interzise scriitoare din State, mi-a 
părut rău de copii şi de părinţi, pentru că dacă ar fi citit măcar 
zece pagini din cartea mea, ar fi înțeles despre ce e vorba. Am 
“scris despre viol, lucru care se întâmplă peste tot şi din ce în ce — 
mai frecvent acum. Dacă nu citeşti despre asta, nu inseamna 
„că acest lucru va dispărea (64). 


Când lăsăm complexitatea interioară să înflorească, acest 
lucru ne oferă o pereche de lentile care ne permit să vedem 
viata tridimensional. Fiinţele umane sunt văzute ca fiind fun- 
damental bune şi de asemenea având defecte, mai degrabă decât 
doar în întregime bune sau rele. Tragedia este acceptată ca 
fiind acea parte din viaţă asupra căreia nu avem control, şi 
totuşi, dorința noastră înnăscută de a sti şi înțelege creaţia 
ne ajută să ţinem în frâu din ce în ce mai mult lumea din jurul 
nostru. Avem creiere mari exact în acest scop. Aceleaşi creiere 
mari au ajuns să accepte faptul mai degrabă amuzant că, cu cât 
descoperim mai mult, cu atât ne dăm seama că nu stim nimic. 
Expresia de acum uzată „viaţa este nenorocită şi în final mori“ 
poate fi spusă din numeroase motive, dar pentru oamenii care 
nu sunt încă destul de complecşi în interior, este spusă pentru 
că este cu adevărat crezută. Acesta este un lucru nefericit şi 
deloc necesar. 
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Modalitatea de a împăca multele paradoxuri şi ironii din 
lume este să realizaţi că viata este mai mare decât noi, ceea ce 
constituie „puterea dătătoare de profunzime“ a dezamăgiri. 
Dezamăgirea absolută pentru fiinţele umane este că toţi vom 
muri într-o zi, ceea ce este de fapt finalul unei serii de. „mici 
morti" de-a lungul întregii vieţi. Când un prieten se mută sau 
iti pierzi slujba.sau nu obtii rolul dintre piesa pe care erai 
sigur că îl vei lua fără probleme, un vid şi o durere persistă în 
tine. Este simtamantul şi sunetul imaginaţiei noastre lovindu-se 
de o realitate care arăta cu totul altfel în minte. 

„ Când vine vorba de cupluri, realitatea de care ne lovim este 
reprezentată deseori de partenerul nostru. O femeie poate dori 
ca un bărbat să se arate interesat de caii ei, el spune că se va 
interesa, dar acest lucru nu se materializează niciodată. În 
secret îşi spune: Vrea să mă interesez de cai. Nu ia deloc în 
considerare dorința mea de a merge cu cortul în sălbăticie. 
Eu de ce aş fi interesat de ale ei? 

După un timp, ea începe să-l bată la cap cu această chesti- 
une. Apoi îi ţine o predică. Apoi îl mai bate un pic la cap. „Chiar 
vreau foarte mult să fii interesat de călăria mea. Este foarte 
important pentru mine“. | 

Se repede şi el la ea: „Iar mersul cu cortul în sălbăticie este 
important pentru mine.“ 

Apoi se repede ea: „Ştii bine că nu pot merge în sălbăticie 
cu cortul. Sunt terifiată de şerpi, sunt groaznic de alergică la 
iedera otrăvitoare şi îngheţ bocnă dacă temperatura scade sub 
cincisprezece grade. Mi-ar plăcea să fac asta, dar pur si simplu 
nu pot.“ 

Apoi el se gandeste: ,,Poate ca asa e. In regula. Dar nu simt 
nici un echilibru in aceasta relaţie. Am impresia că ea obţine 
tot ce vrea. Am aşteptat ca ea să vină cu mine cu cortul de 
când ne-am căsătorit, acum patru ani.“ 

Când oamenii refuză aşa ostentativ este pentru că ei chiar 
cred că dacă nu vor obţine ce-şi doresc de la partenerul lor, 
relaţia nu va mai avea nici o valoare. În unele cazuri, asta 
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poate fi adevărat, dar alteori, exact opusul este valabil. Dacă 
bărbatul din această poveste ar face legătura dintre pericolul 
fizic asociat cu campingul în sălbăticie şi partenera sa iar apoi 
. ar ceda şi ar accepta faptul că ea nu va fi niciodată capabilă să 
meargă cu el, atunci i s-ar deschide o serie întreagă de opţiuni. 
O poate părăsi pentru a-şi găsi o parteneră căreia îi place să 
"meargă cu cortul. Poate rămâne şi să nu-şi arate nici măcar o 
dată şi sub nici o formă interesul pentru călăria ei. Ar putea 
rămâne, învăţa să se bucure de sălbăticia naturii fără ea şi să 
nu ia parte la călăria ei, dar nu într-o manieră punitivă — există 
o diferenţă evidentă aici dintre o reacţie punitivă şi una ne- 
punitivă. Ar putea de asemenea rămâne şi să ia lecţii de călărie, 
iar în acest timp să deschidă relaţia către legăturile uimitoare 
de altă dată ce îi uneau. Avem întotdeauna opţiuni. 

Viaţa este plină de bucurii, în funcţie de felul cum percepem 
lumea. Unii oameni cred că trebuie să aibă ce doresc atunci 
când doresc. Alţii cred că nu vor obţine niciodată ce-şi doresc. 
Majoritatea dintre noi avem câte un lucru pe care ni-l dorim 
atât de tare, încât aproape că-l putem gusta. Cincizeci la sută 
din naţiune care şi-a dorit cu disperare ca Al Gore să câştige 
alegerile din 2000 a stat şi a privit uluită, cum şi-a terminat 
discursul de concesiune atât de elegant, încât ar fi fost cu 
siguranţă ales dacă s-ar fi comportat aşa şi în timpul dez- 
baterilor prezidenţiale: 


Cât pentru bătălia care ia sfârşit în seara asta, eu cred cu 
tărie, aşa cum a spus şi tatăl meu odată, că oricât de grea este 
pierderea, înfrângerea ne poate servi foarte bine drept victorie, 
pentru a zgudui sufletul şi a scoate la iveală întreaga glorie. 


Viaţă, moarte şi dezamăgire 


Literatura noastră, istoria orală şi toate religiile sunt pline 
de vorbe despre valoarea pe care o au dezamăgirile in a ne 
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_ tempera şi a ne face mai profunzi. Biblia, Talmudul, Coranul, 
mitologia greacă şi romană, înţelepciunea spirituală a amerin- 
dienilor nativi, psihologia freudiană şi autori de la Shakespeare 
la Robert Bly şi Thomas Moore, toţi au imbratisat importanţa 
încercărilor şi suferințelor, a ritualurilor de iniţiere şi trezire, 
în căutarea noastră după sens ŞI maturitate. Tek | 

Un bărbat spune: „Merit să am lucrurile pe care mi le doresc 
în viaţă. Merit să fiu tratat cum trebuie de către ceilalţi. Merit 
să fiu lăudat pentru munca mea. Merit să fiu iubit. Merit ca 
cineva să plătească atunci când lucrurile nu ies cum trebuie.“ 
Este adevărat că merităm unele lucruri în viaţă, dar când avem 
o viziune distorsionată a ceea ce merităm şi ce nu, devenim 
extrem de confuzi, crezând că anumite forte ale vieţii nu vor 
decât să ne rănească ori de câte ori nu obţinem ce vrem atunci 
când vrem. Incapacitatea de a vedea diferenţa dintre realitate 
şi dorinţe poate provoca o nefericire adânc resimţită şi 
impresia unei trădări continue. Un adult cu o astfel de distor- 
siune poate deveni pretentios, egocentric şi manipulator, de- 
oarece crede că ar trebui să fie tot timpul fericit, lucru imposibil 
pentru oricine. . n 

În timp ce un adult se luptă cu probleme false legate de 
drepturile sale, este în acelaşi timp invitat să accepte provo- 
carea clarificatoare de a accepta dezamăgirile, lucru care, odată 
îmbrăţişată ideea, îi va permite să-şi transforme o viata plină 
de frustrări, Infricogatoare, nefericită, într-una plină, satisfă- 
cătoare şi paşnică. Indiferent cât de deştepţi am fi sau cât de 
bogaţi, pricepuţi sau puternici, viaţa ne va oferi mereu şansa 
de a ne împlini prin dezamăgiri. Ele sunt principalele fire care 
ne tes viata si fără ele existentei noastre i-ar lipsi stralucirea 
şi identitatea. 

Priviţi în ochii unei femei foarte în vârstă care s-a luptat 
cu viata, desfătându-se cu extazul ei, şi care a acceptat toate 
ascunzisurile, duritatile, iertările şi beneficiile ei. Faţa ei poate 
că e plină de incretituri care povestesc o mulţime de lucruri 
despre insecuritatile copilariei, dureroasele prime iubiri, copii 
născuţi şi prieteni morţi, un iubit dincolo de imaginaţie, 
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oportunităţi ratate, riscuri bine alese, pierderi acceptate cu 
graţie şi demnitate, toleranţă şi înţelepciune câştigate cu pu- 
ritate. Ochii ei, desi ofiliti, sunt luminosi din cauza a tot ce au 
văzut şi au reţinut, iar sufletul ei este plin şi pregătit pentru 
următoarea provocare care îi. oferă pace. Este un testament 
viu al importanţei inerente de a înfrunta dezamagirile cu răb- 
dare şi curaj. Chiar şi în lumea aceasta rapidă şi tehnologizată 
încă mai găsim in noi pretiosul sâmbure de venerație când ne 
găsim faţă în faţă cu un suflet vârstnic care a trăit cum trebuie. 
Puţine experienţe scot la iveală atâta putere. 

Este cu atât mai viu sentimentul când cineva este atins de 
graţia divină, când sfârşitul vieţii îi este aproape şi atunci în 
sfârşit îşi poate recunoaşte dezamăgirile după atâţia ani în 
care a pretins că nu a existat nici una. Un cunoscut de-al 
nostru, om în vârstă, a avut o viaţă grea şi singuratică, o viaţă 
impusă în timpul Marii Depresii şi întărită printr-o căsnicie 
grea şi prin înstrăinarea de copiii săi pe care i-a rănit foarte 
mult atunci când i-a crescut. Nu şi-a înfruntat niciodată întu- 
necimea din suflet care l-a împiedicat să sărbătorească ani- 
versările copiilor lui şi schimbările majore din viata lor, lucru 
care a produs un abis de nedescris între el şi cei al căror tată 
Şi educator era. Şi într-o zi, înainte cu câţiva ani să moară, 
acest bărbat a privit cum casa nepotului său se umple cu 
prieteni care veniseră să-i facă o surpriză de ziua lui. Chiar şi 
cu treizeci de adolescenţi gălăgioşi care sărbătoreau în casa 
fiicei sale, lacrimile lui au fost observate cu uşurinţă şi a fost 
binevenit printre invitaţii nepotului său. Nu a stat la petrecere 
prea mult pentru că obosea repede, dar chiar şi atât a contat. 
Cadoul pe care vroia să îl ofere şi să îl primească fusese arătat 
şi acceptat. Era suficient. | 

' Lăsând la o parte frica fiecăruia de moarte, frică reieşită 
de undeva din adâncul nostru, pentru majoritatea, pe la jumă- 
tatea vieţii, nimic nu este mai dureros decât dezamăgirile de 
care am avut parte în tot acest timp. Prima căsător ie a unui 
bărbat s-a terminat așa de dureros, încât se întreabă dacă 
suferinţa asta va înceta vreodată. O femeie își pierde primul 
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copil printr-un avort spontan şi se simte ca şi cum i-a fost smuls 
sufletul: Cariera pe care ai considerat-o dintotdeauna că va fi 
perfectă, se dovedeşte plină de limitări. Ideea de a o lua din 
nou de la capăt e demoralizantă la început şi totuşi, acceptarea 
şi imbratisarea acestor pierderi normale in final ne vindecă 
frica de moarte, permitandu-ne să ne trăim în sfârşit: viaţa cu o 
linişte pe care nu am crezut-o posibilă. 

Un bărbat care este încă un copil va fi chinuit de nelinişti 
interioare de fiecare dată când va descoperi că este înconjurat 
de oameni imperfecti şi de o lume imperfectă. El fie va înjura, 
fie va idolatriza fiecare persoană pe care o va întâlni, iar cei 
idolatrizati vor cădea pradă nevoii lui acute de perfecţiune. 

Tar şi iar el va găsi pe cineva pe care să-l idealizeze, ca apoi la 
fel de repede, inconştientul lui să înceapă să caute defectele până 
când eroul lui va cădea în dizgrație, lăsând în urmă un alt vid 
al dezamăgiri i în sufletul detinátorului sáu. Un om matur va 

. vedea limitările, va simţi dezamăgirea, va accepta defectele 

eroului său, va elibera nevoia de perfecţiune şi apoi va recu- 
noaste înzestrările acestui erou. Asta îi permite eroului să 
devină o fiinţă umană, având sentimentul valorii şi al demni- 
tatii, în timp ce observatorului î îi permite să fie realist şi să 
aprecieze, şi în tot acest proces, observatorul se va apropia 
încă un pic de momentul în care va face pace: cu gândul la 
propria moarte. 
Aşadar se pare că nu este întotdeauna în interesul nostru 
să obţinem fericirea de moment. Unii oameni se luptă şi se 
chinuie cu atâta înverşunare la un anumit nivel al vieţii lor, 
încât îşi pun piedică singuri în calea spre următorul nivel al 
existenţei, unde apele sunt mult mai liniștite si mai limpezi. 
Să ne împăcăm cu dezamăgirile noastre nu înseamnă întot- 
deauna să fim tari şi să împingem durerea adânc în interior 
ca să ne menţinem o aură de sfinţi în timp ce sângerăm. În 
fapt, este destul de obişnuit să apreciem ceea ce nu avem din 
simplul motiv că, făcând astfel, putem accede la un nivel al 
existenţei mai profund, dincolo de zbaterile de la suprafaţă 
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care ne încurcă atât. Când suntem capabili de asta, viața 
devine dintr-odată mai simplă, mai luminoasă, mai profundă, 
mai bogată şi mai complexă. 

În povestea Bărbatul, femeia şi marea lupta lor cu frustră- 
rile şi dezamăgirile unuia față de celălalt a fost recompensată 
cu un moment extraordinar de vulnerabilitate mutuală care 
le-a adâncit dragostea într-o manieră care i-a surprins pe 
amândoi. Pentru mult timp, bărbatul a crezut că relația cu 
această femeie va fi sortită eşecului dacă ea nu se îndupleca şi 
nu înota în ocean cu el, doar ca să afle că relaţia lor a devenit 
o dragoste pentru o viaţă, tocmai pentru că ea nu a făcut aşa. 
Rezultatul chinului lor era imprevizibil, neplanificat şi de ne- 
controlat, lucru care demonstrează că viaţa este plină de în- 
torsături minunate care ne pot face mai profunzi şi ne aduc 
mai multă bucurie decât ne-am imaginat vreodată, însă doar 
dacă suntem dispuşi să riscăm şi să încercăm să obținem ce 
vrem în acel moment, ne luptăm din greu iar apoi lăsăm loc 
pentru ceva şi mai bun. 

Când descoperim adevărata linişte în toate aceste dezamăgiri, 
inevitabila noastră moarte își pierde din grozăvie, ceea ce ne 
permite să îmbrăţişăm şi să ne bucurăm la maxim de viaţă. 
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Partea a V-a 


Care este povestea 
voastră? 


(inci povegti seurte, scrise de-a lungul a 

dolani gi cincizeci de cenți în monede de zece 

ca dă ĉachiniez o magină de serie la sabsolul 
Ray Bradbury 


1993, Introducere la cea de-a patruzecea ediţie 
aniversară a Fahrenheit 451 


H 


“Keola Beamer 


| He lei keakea noho maila I ka mauna 
Ka mauna ki'eki'e I luna ku kilakila 


Kilakila 'o luna 'o I ke ao. 
~ Nona Beamer (65) 


Una cunoscut de-al nostru ii slate muzica lui Keola Beamer, 
maestru hawaian al cântatului la chitară in stil slack key. Pe 
coperta unuia dintre cd-uri, artistul a scris: 


Tin un jurnal cu lucrurile care se petrec in viata mea. Pe 
măsură ce anii au trecut, am descoperit că in general cuvintele 
pun limite profunzimii experienţei mele. Am ajuns să cred că 
aceste cuvinte sunt mai degrabă instrumente brute, neprelucrate. 
Muzica a devenit de atunci modalitatea mea de a comunica 


aceste sentimente (66). 


Prietenul nostru are o poveste care explică de ce este atras 
de acest gen de muzică, deşi uitase de ea mult, mult timp. Mama 
lui s-a născut in 1914 şi a crescut in Vest la o fermă micuță 
care se chinuia să supravieţuiască. Tatăl ei era un om bun, 
alcoolic şi, ca mulţi alţii, prieten cu toţi, mai puţin cu soţia. 
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Mama ei a muncit din greu până la moarte ca să ţină în ordine 
gospodăria, în timp ce tatăl îşi luase o slujbă în oraş unde 
putea un fi star. Mama prietenului nostru plângea în timp ce 
îi împărtăşea că, pe vremea când era o fetiţă, stătea cu propria 
ei mamă şi o asculta când îi spunea că visează să ajungă în 
Hawaii. | 

Când Webley Edwards şi-a început programul radio de 
transmisiuni în direct „Hawaii Calls“, din sediul hotelului 
Moana în 1935, mama şi fiica se lăsau transportate din tris- 
" tetea şi greutatea vieţii de zi cu zi către sunetele valurilor 
blânde de pe plaja Waikiki. Erau anii '30. Mama ei nu dis- 
punea de avantajele psihologiei de azi. Nu ştia cât de rău era 
_ ca un părinte să-şi odihnească fruntea ostenitá pe umerii 
copilului — chiar şi ai unuia care deja a crescut. Si astfel, mama 
prietenului nostru a purtat dorinţa propriei mame pentru o 
viaţă şi o iubire mai bună, sub forma dorului de a vedea Hawaii, 
un loc pe care mama sa nu a apucat să-l vadă, pentru că a 
murit destul de tânără din cauza muncii excesive. 

Pe vremea când era copil, mama prietenului nostru i-a spus 
de dragostea ei pentru Hawaii si de dorinţa de a ajunge acolo. 
Asculta „Hawaii Calls“ în fiecare săptămână. Când în sfârşit 
a ajuns acolo la vârsta de patruzeci şi patru de ani, a plâns 
încontinuu tot zborul deasupra Pacificului. Prietenul nostru 
era nedumerit de sentimentele lui şi în acelaşi timp era copleșit 
de intoxicarea ulterioară a familiei sale cu tema Hawaii. Di- 
ferite subiecte se adăpostesc în viata noastră fără să întâm- 
pine nici un obstacol şi rămân acolo generaţie după generaţie. 
A călătorit acolo cu familia sa de multe ori, după care a luat-o 
pe drumul propriei sale vieţi. Avea aie, 3 vise de urmărit şi 
puzzle-uri de deslusit. 

Pe vremea când era un băieţel, a fost sufocat de tristeţea 
bunicii şi de dorul ei pentru o dragoste sănătoasă. Ea a murit 
înainte ca el să se nască. Tristetea bunicii lui a fost purtată 
mai departe de mamă. El nici măcar nu a realizat că bunica 
lui era parte din această tristeţe. Se afla într-o transă. Vânturile 
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tropicale. Mirosul curat şi luminos al unei banane proaspete 
pe care nu îl mai simtise din copilărie. Umiditatea deloc apăsă- 
toare. Si afurisita aia de muzică hawaiană. A fost acolo cu 
soţia sa, convins că încheiase acest capitol din viata lui. 

S-a căsătorit, a avut copii, a şi vizitat Hawaii, dar de data 
asta era clar — s-a dus având dragostea soţiei lui şi amândoi 
erau adulţi. Nici un sentiment de confuzie. Au găsit acolo un 
locsor care să fie pe placul amândurora, în ciuda preferințelor 
diferite. A fost magic pentru amândoi. Nu s-au mai întors acolo 
multă vreme. Creşterea copiilor, carierele, alte locuri de văzut. 
Este o lume mare. Copiii lor s-au făcut mari. Au început să se 
gândească la pensionare, deşi încă mai era ceva timp până 
atunci. 

lar într-o zi, fata lor cea mare le-a trimis un CD cu Keola 
Beamer. Nu era mare lucru. S-a gândit ea că o să le facă plăcere 
să asculte muzica asta. Era liniştitoare. Plăcută. Au avut parte 
de o viaţă agitată şi împlinită. În timp conduceau în tihnă spre 
casa lor de vacanţă, într-o după-amiază de vară, un val ascuţit 
de tristeţe, bucurie, uşurare şi mister tropical i-a atins uşor 
conştiinţa. S-a uitat la soţia lui şi a simţit cum căldura relaţiei 
lor este scăldată în melodii polineziene obsedante, a zâmbit şi 
s-a gândit că trebuie să existe o poveste cel puţin la fel de intere- 
santă, dacă nu şi mai şi, în spatele lui Keola Beamer, ca şi cea 
pe care o ascundea el. 

Indiferent dacă o scrii, o cánti sau o sculptezi, vă încurajăm 
să vă găsiţi propria poveste şi să o împărtăşiţi cu oamenii pe 
care îi iubiţi. 
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18 
: Ray Bradbury 


Am fost lăsaţi răspunzători pentru acest dar 
al vieţii ca să putem vedea, cunoaşte, crede şi celebra! 
"Suntem martori! Trebuie să fim martori şi să celebram 
me fiecare zi din viaţa noastră! 
Cum să ratati un astfel de spectacol?! 
ii dam sens traind-o şi creând! 


~ Ray Bradbury, 1999 


Discurs ţinut la fondarea Librăriei J udetene Hennepin 


‘x Ta a cincizecea aniversare a lui Rich (fratele lui 
JCF) treceam pe lângă magazinele de pe plaja Laguna cu el, 
sora mea şi soţul ei, când am observat un grup de oameni în 
faţa unei mici librării locale. Curioşi, am urcat cele câteva 
trepte către piaţa de deasupra unde, acolo, în căldura Californiei 
de sud, stătea Ray Bradbury, dând autografe la cea de-a patruzecea 
ediţie aniversară a cărţii sale Fahrenheit 451, cenzurată cu atâta 
inversunare. I-am cumpărat lui Rich un exemplar de ziua lui 
şi câte unul pentru noi, în timpul ăsta purtând o conversaţie 
scurtă cu acest „tânăr“ distins, cald, entuziast, grizonat şi energic. 
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Şase ani mai târziu, în timp ce ascultam postul de radio 
public, Minnesota în drum spre serviciu, în ochii noştri s-au 
adunat lacrimi când am auzit un discurs remarcabil la adresa 
fondării Librăriei Judeţene Hennepin de Ray Bradbury, în care 
discuta în termenii cei mai emotionanti, captivanti, fermecă- 
tori despre principalele influente care au determinat intr-un 
final directia si scopul prolificei sale cariere. Barbatul care a 
scris Cronicile martiene, Ceva rău se apropie, Vin de păpădie, 
Omul ilustrat şi Fahrenheit 451 fusese de asemenea invitat să 
petreacă un an în Irlanda împreună cu John Huston şi restul 
grupului pentru a scrie scenariul pentru Moby Dick! La mo- 
mentul discursului său, deja publicase peste cinci sute de scurte 
povestiri, romane, piese de teatru şi poezii, începând cu prima, 
scrisă la vârsta de douăzeci de ani. 

„Nu era vorba doar de căldura lui ; sau de umor sánátos sau 
de intinderea absolutá şi de profunzimea. succesului său de-a 
lungul decadelor care ne-a captivat sufletele pentru un moment. 
Era vorba de aprecierea profunzimii şi inspiraţiei dincolo de 
experiențele timpurii şi amintirile care conturează vieţile oame- 
nilor. Pentru el, prima a fost când colegii lui de la cursul de gra- 
matică au râs de el pentru colecţia de benzi desenate cu Buck 
Rogers. El spunea că „aparţine viitorului“, dar a cedat în fata 
şicanelor şi şi-a distrus-o. După o perioadă de depresie şi dis- 
perare a realizat că pentru el nu există decât o singură opţiune - 
să înceapă să colectioneze’ benzi desenate cu Buck Rogers si să 
înceapă să trăiască din nou în viitor! : i 

. À doua a fost la vârsta de doisprezece ani in aana 
Illinois. Carnavalul venise în oraş în aceeaşi perioadă în care 
murise unul dintre unchii săi preferaţi. Unul dintre actorii 
carnavalului, Dl. Electrico, l-a ajutat pe Bradbury după ce i-a 
atins nasul cu. sabia încărcată electrostatic şi i-a poruncit 
„Trăieşte veşnic!“ În drum spre priveghi, după înmormântare, 
i-a cerut tatălui său să oprească de urgenţă maşina, a sărit 
din ea ca să evite priveghiul şi să-l caute în schimb pe DI. Electrico. 
Au stat pe malul lacului în acea noapte şi au vorbit despre 
„marile filosofii ale vieţii“ şi aşa a suferit o transformare. A 
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stat lângă orgă şi a plans pe melodia „Beautiful Ohio“ care se 
auzea obsedant şi atunci „am ştiut că ceva important s-a 
întâmplat în viaţa mea. În trei săptămâni, am început să scriu 
scurte povestiri zi de zi, timp de şaizeci şi cinci de ani...“ 
După asta, a corespondat cu Dl. Electrico, care s-a dovedit 
a fi preot caterisit din Cairo, Illinois. Ani mai târziu, înainte 
de lansarea versiunii cinematografice a Ceva rău se apropie 
oamenii de la Disney l-au întrebat dacă i-ar plăcea să-l găsească 
pe Dl. Electrico iar Bradbury a răspuns că i-ar plăcea foarte 
mult. Faptul că nu au reuşit să îl găsească pe bărbatul care a 


fost responsabil la propriu pentru electrizarea carierei lui de - 


scriitor, a spus el,'a fost una dintre marile dezamágiri. 
Celebrarea electricităţii care se ridică prin viata este lucrul 
in-care constă întreaga carieră a lui Bradbury. Cu aproximativ 
cincispreze ani în urmă, Institutul Smithsonian l-a invitat pe 
Bradbury să ofere consultanţă pentru spectacolul lor de la 
planetariu, care, ziceau ei, „îi făcea pe oameni să sforáie". Le-a 
spus că un planetariu ar trebui să fie ca o sinagogă sau o 
biserică unde oamenii să fie inspirați şi nu educati. El a spus 
că dacă oamenii se vor simţi inspirați de misterele universului 
se vor duce să cumpere cărţile şi să le studieze. A scris un 
scenariu de douăzeci şi opt de pagini pentru spectacolul lor 
intitulat „Marele strigăt al Universului“, care, a spus el, s-a 
întors la el cu douăzeci şi opt de pagini de critici şi corecturi. 
Într-un final, i-a convins să anuleze contractul cu ei, iar apoi 
a mutat spectacolul la planetariul din Los Angeles, unde, narat 
de James Whitmore, a funcţionat cu succes zilnic, timp de 
cincisprezece ani. A descris „marele strigăt“ ca „misterele din 
centrul a tot ceea ce noi nu descifrăm, dar la care putem asista 
şi pe care le putem celebra“. | l | 

Locul de unde vii tu - lucrurile care te motivează — este 
parte din „marele strigăt“ din interiorul nostru al tuturor. Să 
împărtăşeşti părţi din povestea ta cu partenerul tău, să fii 
curios şi să-ţi asculti partenerul cu atenţie şi cu discernământ 
este ceea ce electrizează relaţiile până în ziua în care „moartea 
ne va despărţi.“ 
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-Filtrele iepurii în detaliu (67) 


unca a genială a ts Erik. riken a dat naştere la zeci de 
ani de cercetări în domeniul tuturor aspectelor din dezvoltarea 
umană, dar cel mai mult în dezvoltarea identității umane. 
Munca sa a generat de asemenea multă cercetare care să sus- 
țină afirmaţia lui conform căreia până nu ştim bine cine suntem, 
capacitatea noastră de a fi apropiaţi de cineva într-o manieră 
matură şi de lungă durată va fi extrem de limitată. 

Prin identitate ne referim la propria definire. Ne referim la 
propria cunoaştere şi angajamentul fata de un set de valori, 
credințe, comportamente şi stil de viaţă. Identitatile noastre 
includ lucrurile care ne plac si cele care nu ne plac, riscurile 
pe care suntem dispusi sa ni le asumăm, in ce anume credem, 
atât religios, cât şi filosofic, politic şi ştiinţific. Identitatea 
include comportamentele noastre sexuale şi sentimentale, ale- 
gerile profesionale, satisfacția. sau insatisfactia față de aceste 
alegeri, şi dacă decidem să fim sau nu părinți. Dacă suntem de 
acord să mergem sau nu la biserică. Dacă vrem sau nu să avem 
o relație de tip iubiți sau soți. Ce ne place să facem în timpul 
nostru liber. Dacă suntem alcoolici, dependenţi de cocaină, de 
sex sau de orice altceva, toate astea fac de asemenea parte din 
identitatea noastră, ca şi faptul dacă ne revenim sau nu din 
aceste dependențe sau dacă încă le jucăm jocul. 
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Chiar şi într-o familie sănătoasă, sarcina de a creşte şi dea 
pleca de acasă cu propria identitate clar definită reprezintă o 
provocare. Undeva între vârsta de optsprezece ani şi treizeci 
şi doi, principala noastră sarcină în dezvoltare este să ne impacam 
cu cine suntem noi ca adulţi liberi. Această sarcină atârnă de 
împlinirea relativ cu succes a patru provocări timpurii şi 
încorporează problemele şi abilităţile din aceste etape. Cele 
patru faze care conduc spre criza de identitate sunt: 


Nastere - 18 luni Încredere vs. Neîncredere 


^ j8luni-3ani Autonomie vs. Ruşine şi îndoială 


3ani-6ani - . Initiativá vs. Vinovátie 


6 ani - 18 ani. Studii specializate vs. Inferioritate 
. Aceste etape reprezintă ceea ce Erikson a numit crize psiho- 
sociale, dar ele mai pot fi numite realizári. Fiecare etapá se 
construieste pe cele anterioare. Asta înseamnă că dacă pietrele 
de la temelie sunt slabe sau aproape inexistente, întreaga struc- 
tură va fi slabă. Dacă avem etape de dezvoltare de care s-a avut 
grijă mai puţin decât ar fi fost ideal la începutul vieţii noastre, 
atunci ne vom lovi de o groază de probleme mai târziu, când 
vom încerca să crestem şi să devenim adulti. 

„Aceste crize sau etape sunt definite în linii mari. Ele sunt 
etichetate în funcţie de când au devenit pentru prima dată o 
sarcină importantă în viaţa nostră. În timp ce examinati cu 
grijă lista lor, veţi oberva că sunt sarcini şi provocări cu care 
ne confruntăm toţi de-a lungul vieţii, nu doar când apar pentru 
prima dată. Şi ţineţi minte că fiecare etapă şi abilităţile pe 
care le învăţăm pe măsură ce trecem de fiecare dintre ele devin 
încorporate în etapele de mai târziu. De exemplu, etapa 
Initiativa vs. Vinovatie implică probleme de Încredere si 
Autonomie. Aceste probleme de Incredere si Autonomie sunt 
in concordanţă cu vârsta, deci asta nu înseamnă ca trebuie să 
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ne întoarcem la stadiul de bebeluşi şi sugari sau cá. peig să 
oe din nou să mergem. 


- Încredere VS. Neineredere: de la naştere bh 
„optsprezece luni. | 


Prima provocare cu care ne cofruntăm noi, i, fiinţele umane, 
este să ne dezvoltăm un sentiment primar al încrederii faţă de 
întreaga lume. Asta înseamnă că rămânem cu sentimentul că 
ne putem baza pe cei de care avem nevoie, că himea este în 
principiu un loc sigur şi că putem supravieţui. Dacă facem 
cunoştinţă cu nevoile noastre primare pentru hrană, adăpost, 
afecţiune şi atingere in etapa copilăriei timpurii, atunci cel 
mai probabil că ne vom dezvolta un sentiment al încrederii în 
faptul că totul se va rezolva până la urmă, chiar dacă nu obti- 
nem ce avem nevoie chiar în acel moment. 

Pentru a-şi dezvolta încrederea, un copil mic nu e nevoie să 
fie tiranul casei, care cere mereu ceva şi obţine tot ce vrea pe 
loc. Dacă i se spune că trebuie să aştepte câteva minute până 
la cină sau că nu poate avea tot ce vede in magazin, asta nu ii 
va eroda sentimentul primar de încredere. De fapt, dacă exa- 
gerăm cu dăruitul lucrurilor copiilor noştri, nu facem decât 
să subminám sentimentul lor de încredere, pentru că îi pre- 
gătim să trăiască într-o lume care nu există. Nimeni în lumea 
asta nu obţine tot ce vrea când vrea. Una dintre temele cele 
mai importante ale dezvoltării de-a lungul întregii noastre vieţi 
începe chiar aici, în prima etapă: prea mult sau prea puţin din 
ce avem nevoie nu este un lucru bun. 

Lucrurile care îi lasă unui copil un sentiment primar di 
neîncredere faţă de lume şi faţă de el însuşi includ abuzul emo- 
tional sau fizic fatis, neglijenta sau abandonul. Acestea sunt 
extreme. Forţele mai subtile care acţionează în această etapă 
sunt grija inconsecventă (babysittingul sau grădiniţa nu 
trebuie să fie sporadice), tensiunea şi stresul părinţilor co- 
municate prin incapacitatea de a fi grijuliu, spontan sau 
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relaxat în preajma copiilor mici. Prea mult conflict deschis îi 
poate supăra pe cei mici iar părinţii prea protectori care nu le 
. permit copiilor să exploreze propria lor lume şi propriul corp 
în moduri absolut normale se pot pune în drum. 

Copiii mici trebuie să ştie că se pot baza pe noi şi că lumea 
nu le va oferi mereu ceea ce îşi doresc, dar că pot accepta asta. 
Nu e nevoie să fie speriaţi, rasfatati, neglijati sau abuzati. Un 
sentiment primar de neîncredere ne induce pobleme legate de 
abandon. 


Agofiohie vs. Ruşine si îndoială: de la optsprezece 
luni la trei ani —— 


Problema de rezolvat aici este legată de separare, individua- 
lizare sau diferenţiere. Între optsprezece luni şi trei ani, copiii 
noştri devin mobili şi învaţă puterea limbajului pentru a-şi 
defini individualizarea (cuvântul „nu!“ de exemplu). Sarcina 
lor este să înceapă să devină autonomi, în tot acest timp păs- 
trându-şi sentimentul de siguranţă şi încredere în lume. 

. Odraslele noastre de doi anişori pornesc pe piciorusele lor 
nesigure să exploreze lucrurile din jur de unii singuri. Îşi 
exercită voinţa. Se implică în lupte de putere cu noi. Şi pentru 
că sunt încă atât de vulnerabili si dependenţi trebuie să fie 
capabili să facă asta şi să ştie de asemenea că se pot intoarce la 
noi pentru sprijin dacă independenţa lor îi duce spre lucruri 
înfricoşătoare sau care pot răni. 

Imaginati-va ca’ aveţi doi ani şi că alergati prin casă plân- 
gând că „un câine mare a trecut prin grădină şi a mârâit la 
mine!“ Câinele reprezintă o ameninţare la adresa sentimentului 
nostru de autonomie: „Nu pot ieşi în lume singură pentru că 
este mult prea periculos.“ Dacă tata sau mama te susţin pe 
tine şi sentimentele tale: „Aoleu, cred si eu că ţi-a fost frică“, 
te fac să te simţi din nou în siguranţă imbrátisándu-te şi te 
lasă să simţi ce simţi fără să te judece, atunci curând vei fi 
gata să ieşi din nou în lume. 
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Dacă însă, pe de altă parte, părinţii tăi te fac de ruşine 
(„Băieţii mari nu plâng“, ,,Ti-am zis să nu ieşi de unul singur 
afară“) sau pur şi simplu nu iti stau la dispoziţie în aceste 
momente (fizic sau psihic) atunci vei bee să-ți interiorizezi 
ruşinea şi îndoiala.” | 1 : 

. De asemenea, poti simţi ruşine si îndoială dacă bei prea 
ingrádit in incercárile tale de a fi o individualitate separată. 
Părinţii care au intenţii bune dar care sunt excesiv de protec- 
tori nu vă vor oferi niciodată şansa de a vă separa de ei. Dacă 
părinţii voştri sunt mult prea permisivi, oferindu-vă doar 
câteva direcţii despre cum să vă comportati in lumea de dincolo 
de casa voastră, puteţi ajunge să simtiti ruşine şi îndoială. 
Părinţii care îşi lasă copiii să se urce pe mobilă, să spargă 
frecvent lucruri şi în general să tiranizeze toată casa produc 
copii care deseori se ruşinează când se duc în casele altor 
oameni sau când merg la şcoală. — 

. Din nou, regula de comportament aici este Mn echili- 
brului. Trebuie sá stabilim limite si granite pentru copiii 
noştri la această vârstă dar trebuie de asemenea să le per- 
mitem destulă libertate şi siguranţă pentru ca el să se separe 
de noi. du. 

Initiativa vs. Vinovátie: de la trei la şase ani 

. Această etapá este stráns legatá de abilitatea noastrá de a 
incepe un lucru, de a fi intreprinzátori si de a ne depási capa- 
citátile noastre curente. Cei care sunt „blocaţi“, care nu-şi 
. gásesc fágasul, care nu pot lua decizii au probleme cu aceastá 
etapă. 

Între trei şi şase ani ne dorim să ama precum adulţii. Vrem 
să mergem în bucătărie şi să gătim ceva aşa cum fac mama 
sau tata. Sau vrem să mergem în garaj, să luăm fierăstrăul şi 
să construim ceva. Vrem să realizăm fel şi fel de lucruri. Acest 


fapt are mult de-a face cu propria expansiune, cu trecerea 
dincolo de graniţe. Dacă staţi să vă gândiţi, de fiecare dată 
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când vrem să initiem ceva pe cont propriu există întotdeauna 
posibilitatea ca cineva să se simtă exclus, dezamăgit sau „să fie 
rănit“. Când ni se spune despre toate astea ne simţim vinovaţi. 

Lui tata i se pune pata să dărâme peretele din bucătărie şi 
să facă modificări în timp ce mama este într-o călătorie de 
afaceri. Mama vine acasă, nu îi place şi spune: „Cum ai putut 
să începi să faci o astfel de schimbare majoră în bucătăria 
mea fără să ma consulti?^ Tata se simte un pic rusinat, dar va 
simţi de asemenea şi vinovăţie. A făcut „ceva greşit“. Se simte 
ca şi cum ar fi încălcat un principiu moral. 

Sarcina la vârsta de trei ani'este să începi să constientizezi 
principiile binelui şi răului, dar nu în detrimentul abilității 
de a initia lucruri. În cazul în care copiii mei încearcă să re- 
construiască motorul maşinii la vârsta asta, trebuie să le 
comunic că acesta nu este un comportament potrivit, pentru 
că nu sunt destul de mari pentru a face asta cum trebuie, plus 
că este maşina „mea“ şi nu „a lor“. Felul cum exprim acest 
mesaj este foarte important. 

“Dacă spun: „Chiar l-ai dezamăgit pe tata. Sunt surprins că 
ai făcut asta. M-ai rănit pe mine făcând asta“, copiii mei cu 
siguranţă nu o vor mai face. Dar dacă folosesc o asemenea 
metodă de disciplină în mod regulat, voi crea copii foarte bine 
crescuţi care însă nu vor fi în stare să iasă dintr-o situație 
dificilă când vor fi adulţi. Vor fi nişte persoane ,drágute" si 
doar atât. Se vor simţi vinovaţi şi indecişi. Vor fi atenţi mereu 
la cine va fi afectat de acţiunile lor, fără să ia în considerare 
vreodată propriile nevoi sau sentimente. Vor deveni mult prea 
conştienţi şi atenţi să nu încalce toate aceste reguli pe care le-au 
asimilat — reguli mari, medii si reguli mici, fără sens. 


Studii specializate vs. Inferioritate: de la şase la 
optsprezece ani + 


Această etapă implică dezvoltarea unui sentiment al com- 
petentei şi încrederii în jurul acelor abilităţi necesare pentru 
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supraviețuirea in propria cultură. Aceste abilităţi includ cei 
trei R, dar merg dincolo de aceştia. Bineînţeles, avem nevoie 
de abilităţi specializate pentru. a răzbate în această lume dar 
mult prea des gama de abilităţi care sunt susţinute în şcolile 
noastre şi acasă este dureros de redusă. Nu toţi copiii vor fi 
magicieni la matematică, română sau fizică. Nu toţi copiii vor 
deveni Picasso sau Beethoven. Unii dintre ei vor deveni me- 
canici excelenți, dacă li se va permite. Alţii vor deveni con- 
_ tabili foarte buni. Alţii instalatori. Aceşti ani de şcoală sunt 
decisivi pentru sentimentul valorii pe care îl are un copil. Sunt 
de asemenea decisivi pentru abilitatea lui de a se identifica şi 
relationa cu cei mai în vârstă care ştiu mersul lucrurilor. 
Aşadar este un compliment pentru noi şi pentru copiii noştri, 
dacă se creează un ataşament faţă de tatăl unui prieten de-al 
lui, care îi arată cum să construiască diferite lucruri. Este în 
regulă dacă fiicei noastre îi place profesorul de. eugene si se 
entuziasmeaza de tot ce îi predă profesorul ei. - 

Nu este in regulă atunci când copiii nostri nu au posibili- 
tatea să-şi formeze o părere bună despre ei în aceşti ani. Nu 
este în regulă să compari un copil cu un altul din familie. Nu 
este in regulă să vă simtiti geloşi sau posesivi doar pentru cá 
lor le place mama sau tatăl unui prieten. Dacă suntem -geloşi, 
trebuie să ne dăm seama de ce are abia apoi să aagi acest 
sentiment. i i RON 

Este în regulă dacă un copil odc Air la matematică, altul la 
desen iar altul la mecanică auto. Este în regulă dacă ei au o părere 
bună despre ei înşişi, chiar dacă nu au zece pe linie sau nouă sau 
nu îndeplinesc orice alt criteriu pe care îl considerăm noi că ar 
aduce succesul. Cunoaştem mulţi oameni bogaţi, de succes care 
nu au terminat liceul sau facultatea. Cunoaştem de asemenea şi 
multi oameni fericiţi, de succes, „non-bogaţi“. Unii dintre ei au 
diplomă de liceu, alţii de facultate iar alţii de doctorat. 

Abilitatile de bază care se învaţă în timpul acestei etape sunt 
cum să muncim, cum să ne înţelegem cu alţi oameni, cum să 
fim persoane sociale şi diplomate, cum să obţinem de la viaţă 


Anexa A 277 


N ee 4 E TT Sg uus tcs act 
ceea ce avem nevoie fără a-i aliena pe cei din jurul nostru şi 
cum 'să ne simţim bine cu tot ceea ce facem. Detaliile despre 
cum să facem toate astea nu sunt atât de importante ca 
acţiunea în sine. În familiile rigide nu este decât o singură 
metodă corectă. În familiile mai sănătoase, există sute de 
metode. | 2), MT | iv | 


Identitate vs. Confuzia identitatilor: aproximativ 
între treisprezece si treizeci si doi de ani 


Aşa cum am spus şi mai devreme, cele patru etape de mai 
sus ne conduc înspre prima fază adultă a dezvoltării noastre, 
denumită Identitate vs. Confuzia identitatilor (numita de ase- 
menea şi Difuziunea identităţii), cuprinsă între optsprezece Şi 
treizeci şi doi de ani, în funcţie de cât de formală a fost educaţia 
noastră, de factorii economici şi de sistemul de factori familiali. 
Erickson şi cercetătorii care i-au studiat teoriile consideră că 
există două elemente cheie pentru a dobândi o identitate clară. 


1. Căutarea 


2. Angajamentul 


_ Erikson considera cá nu poti deveni un adult sănătos cu 
un simţ clar al sinelui fără să fi trecut printr-un moratoriu 
psihosocial, ceea ce este un mod pompos de a numi o perioadă 
de întrebări, căutări şi chiar ceva rebeliune. Trebuie să ne punem 
sub semnul întrebării credinţele religioase, valorile cu care 
am fost crescuţi, alegerile din carieră pe care părinţii noştri 
s-ar putea să le fi făcut deschis sau în secret, preferinţele stilului 
de viaţă şi altele asemenea. S-ar putea să fie nevoie să ne re- 
întoarcem la acele credinţe din copilărie după această perioadă 
de întrebări, dar atunci nu vom mai fi copii şi nu vom mai face 
asta „doar pentru că cineva ne-a spus că aceasta e modalitatea 
corectă de a trăi sau gândi.“ Şi s-ar putea să nu ne mai 
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întoarcem la acele convingeri din copilărie, alegând mai 
degrabă să gândim si să actionám în altfel decât ni s-a spus de 
către părinţii noştri. Un lucru este cert: dacă nu trecem prin 
perioada asta de căutări nu vom depăşi etapa de identitate. 
Acest fapt este cel care cauzează probleme pentru unele familii. 

Partea cu angajamentul din formarea identităţii înseamnă 
că la un moment dat trebuie să facem alegeri clare vizavi de 
credinţele şi stilul de viaţă şi că alegerile noastre nu sunt doar 
„verbale. Trebuie să actionán conform lor. O persoană care alege 
monogamia dar are deseori aventuri extraconjugale nu şi-a 
luat angajamentul monogamiei ca stil de viaţă. O persoană 
„care pretinde că este un bun creştin dar care îşi tratează fa- 
milia şi angajaţii cu cruzime nu trăieşte conform credințelor 
sale — doar vorbeşte de ele. Copiii ai căror părinţi spun un 
lucru dar fac altul se luptă puternic cu propria lor integritate. 

Bazându-se pe profunzimea cercetării pe care am făcut-o, 
Şi pe puterea angajamentului nostru, Erikson a conturat patru 
posibile tipuri de identități sau rezultate ale acestei etape. Aceste 
patru tipuri sunt: 


. Identitate obţinută 
. Moratoriu 


. Respingere 
. Identitate confuza (difuza) 


1. Identitate obținută 


Pentru a ajunge aici, ne vom fi luptat şi vom fi cercetat între- 
bările iniţiale legate de muncă, religie, sexualitate, credinţe 
politice şi stil de viaţă. Acestea se pot schimba pe măsură ce 
ne maturizăm, dar acum este pentru prima dată când am fost 
capabili să o facem la scară largă. Ne-am luat de asemenea 
angajamente clare faţă de alegerile curente, astfel că senti- 
mentele noastre, credinţele si acţiunile sunt destul de congruente — 
adică, se potrivesc. E necesar să ne luăm un angajament clar 
fata de toate părţile alegerilor noastre şi fata de noi înşine? 
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Nu, dar cu cât avem mai puţine angaj amente, cu atât mai probabil 
este să facem parte din categoria celor cu identitatea obţinută. 


2. Moratoriu 

Ne aflam in perioada căutărilor. Ne străduim activ şi din 
răsputeri. Încercăm mai multe tipuri de pălării. Ne dăm întâl- 
nire cu diferiţi oameni. Încercăm cariere diferite sau speciali- 


zări. Dar există ceva sistematic şi direcționat la această că- 
utare. Nu ne-am luat încă angajamente clare. — — 


3. Respingere 

_ Există o cantitate suficientă de cercetare şi teoretizare care 
sugerează că aproape 50 la sută dintre noi suntem în această 
etapă. Respingerea înseamnă că pare că avem un set clar de 
angajamente dar nu am trecut cu adevărat printr-o căutare 
suficientă pentru a ajunge acolo. Intram în maturitate purtând 
aceeaşi pălărie din copilărie dar pălăria se află pe un corp adult. 
Purtam costume de adulti, cravate şi rochii şi folosim cuvinte 
de adult, facem lucruri de adulţi şi ne spunem că avem con- 
vingeri mature — dar adânc in interiorul nostru simţim că 
mai avem câteva lucuri cu care să ne confruntăm. 

Să creşti este un lucru înfricoşător. Uneori implică singură- 
tate. Înseamnă să spunem la revedere fanteziilor din copilărie, 
precum şi demonilor cu care poate am crescut. Să ieşi din etapa 
respingerii este ca şi cum ai sta pe marginea unei prăpăstii 
într-o noapte neagră ca smoala, fără lună, iar apoi sari fără 
să ştii dacă stânca este de 1 metru sau de treizeci. Având eta- 
pele anterioare acoperite destul de bine şi o familie în spate 
care te susţine, acest lucru devine mult mai uşor. 

Trecerea la maturitate este cu atât mai riscantă pentru unii 
oameni, pentru că au parte de o cantitate neobişnuită de critici 
când încearcă. Unei femei care s-a chinuit să pună capăt unei 
relaţii abuzive i s-a spus: „Eşti nebună. Orice femeie ar ucide 
să fie măritată cu el!“ Ea s-a gândit: „Simt că mor.“ 
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O femeie pe care o cunoaştem se. stráduia sá se diferentieze. 
A realizat cá îşi petrecea până la şase ore pe zi vorbind cu 
prietenele ei la telefon „despre problemele lor comune“. Spunea 
„că se simte prinsă în capcană de nevoia ei de a veni in intam- 
pinarea nevoilor tuturor. S-a luptat ceva timp cu dilema de a-i 
răni pe ceilalţi sau a se răni pe ea însăşi, apoi a decis să facă 
pasul important de a se maturiza prin schimbarea mesajului 
de pe robotul telefonic. Când oamenii sunau, asta este ceea ce 
auzeau: „Bună! Mi-ar plăcea să vorbesc cu tine, dar sunt ocu- 
pată până peste cap! Te rog să laşi un mesaj şi iti voi răspunde 
în câteva zile!“ Am ascultat mesajul şi am convenit că tonul 
era blând, sincer, grijuliu şi totuşi clar. l-am spus că unii oameni 
poate se vor enerva şi ne-am întrebat dacă va putea face faţă 
acestui lucru. Câteva săptămâni mai târziu s-a întors şi ne-a 
relatat că unii oameni au fost într-adevăr enervati de mesaj. 
Şi-a făcut griji din cauza asta dar era şi mândră î în acelaşi 
timp. Câţiva prieteni au sunat înapoi şi au spus: „Îţi ador 
mesajul! Este aşa curajos! Mă gândesc să fac şi eu la fel! Mersi!“ 
Cimentarea unei identități are loc in acest mod. Nu e vorba 
aici de surle ŞI trambite. Este vorba despre schimbari mărunte. 
„Cum ai putut să te întorci la facultate? Cum rămâne cu 
mine şi cu copiii? Cine va găti şi cine va spăla rufele? Cine va 
sta cu mine în fiecare seară?“ Să laşi etapa respingerii în urmă 
este o luptă, pentru că implică schimbare, iar schimbarea este 
incomodă pentru toată lumea. Prin definiţie, este o perioadă 
de agitaţie. Există consilieri care chiar îi etichetează pe unii 
cameni ca ,,disfunctionali“ sau „nevrotici“ doar pentru că au 
intrat într-un moratoriu absolut normal î în viaţa lor. Îşi asumă 
riscul imens de a deveni adulti. 


4. Identitate confuză (difuză) 


Când cineva se află în acestă stare, el caută, dar este ceva 
cu totul diferit de faza moratoriului. Căutarea se face în 
cercuri. Nu există o direcţie. El sare de la un iubit la altul, de 
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la o slujbá sau carierá la alta, de la un set de credinte Ja altul 
si de la un stil de viatá la altul. Este un suflet pierdut, rătăcind 
pe pământ în căutarea unui sentiment de securitate într-un 
mod de care nu a avut parte când creştea. Uneori este un ofen- 
sator sau un dependent care îi răneşte pe oameni în acest pro- 
ces de rătăcire. i 

În facultate, această persoană probabil că a fost regele pe- 
trecerilor (sau regina petrecerilor) şi cumva nu a reuşit să 
iasă din starea asta. | 

Sau este acel fundamentalist a cărui identitate este definită 
şi controlată de ceva care îl depăşeşte. În timp ce poate că 
spune că are un spirit liber şi uşor, el este departe de toate 
astea. Nu poate tolera diferenţele de opinie, pentru că orice 
altă opinie îi va ameninţa însuşi sentimentul sinelui, iar asta 
nu este tolerabil. Când o persoană are o identitate obţinută, o 
bună parte din sentimentul sinelui se află confortabil în in- 
teriorul lui şi nu poate fi ameninţat de punctul de vedere al 
altcuiva. | TOT Tw. ite: 

Oamenii ne intreabá cum de atátia oameni l-au urmat pe 
Jim Jones in Guyana, ca apoi sá se sinucidă în masă la comanda 
lui. Considerăm că identitatea lor era una confuză şi că aveau 
atâta nevoie de Jim Jones pentru definirea sinelui, încât erau 
dispuşi să renunţe la esenţa propriei lor definiri — propria lor 
viaţă. | | | 

Ca să trecem. de respingerea identităţii sau a identităţii 
confuze trebuie să avem pietre de temelie puternice şi sănătoase 
pe când atingem adolescenţa. Necesită de asemenea să ne 
privim copilăria, să reevaluăm atât „binele“, cât şi „răul“ şi 
să realizăm că părinţii noştri nu sunt nici sfinţi nici căpcăuni — 
sunt fiinţe umane. 


hne B 


„ Magicul număr 7, plus sau 
minus doi 


D in cánd in cánd vine cineva care are un impact atát de 
puternic asupra vietii voastre, incát nu observați asta mult, 
„mult timp. Pe vremea când eram boboc la facultate, între- 
bându-mă ce ar trebui să fac cu viaţa mea şi simțind nevoia să 
mă specializez în ceva, m-am trezit gravitând spre avocatură 
mai mult decât spre orice altceva pentru că îmi admiram tatăl 
şi integritatea lui remarcabilă pe care o afişa în carieră. Acest 
plan preliminar şi-a servit scopul — mi-a oferit ceva de spus 
oamenilor care mă întrebau ce voi face în viaţă. Dar spre sfâr- 
şitul acelui an, m-am trezit apucat şi atras cu totul de psiholo- 
gie datorită excelentei celor doi profesori ai mei. Unul era un 
practicant al meseriei care ştia cu adevărat cum să relationeze 
cu studenţii, iar celălalt era un psiholog experimentat, a cărui 
dragoste entuziastă şi jucăuşă fata de cercetare ŞI experimen- 
tare era molipsitoare pentru mulţi dintre studenţi, inclusiv 
pentru mine. Mi-am ales specializarea în acea primăvară. — 

La sfârşitul primului an ni s-a cerut să facem un experi- 
ment de cercetare în psihologie şi ştiam exact ce vreau să fac. 
Acest profesor plin de energie reuşise cumva să entuziasmeze 
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pe mulţi dintre noi faţă de ramura nou-nouta a procesării in- 
formationále, în care concepte din domeniul de început al ştiinţei 
computerelor erau folosite pentru a ne ajuta să înţelegem gân- 
'direa umană şi memoria. În 1956, George A. Miller a scris 
unul dintre cele mai faimoase articole de ziar din istoria 
psihologiei pentru prestigiosul Psychological Review. Titlul 
articolului era „Magicul număr 7, plus sau minus doi: câteva 
dintre limitările capacităţii noastre e procesare a infor- 
matiei.“ 
“Magicul număr 7“ se referă la ERO AN canalului sau 
la cantitatea de informatie pe care o fiintá umaná o poate pro- 
cesa simultan. Cuvântul cheie este „simultan“. Poate fi de ase- 
menea descris ca numărul de bucăţi de informaţie pe care îl 
putem menţine în memoria de scurtă durată la un anumit mo- 
ment. De exemplu dacă spuneţi câtorva persoane un număr de . 
telefon şi au un creion si o foaie să-l scrie, majoritatea oame- 
nilor sunt capabili să reţină şapte cifre. Unul dintre subtestele 
Wechsler Adult Intelligence Scale-Revised (n.t Scala Inteligentei 
Adulte — revizuită) este numită Digit Span (n.t un test de IQ 
care probează memoria pe termen scurt si care implică re- 
petarea inainte si inapoi a unor numere din ce in ce mai mari). 
Administratorul de test citeste liste foarte lungi de cifre iar 
sarcina ta este sá le repeti imediat. Media numárului pe care 
oamenii îl pot repeta corect este „7, plus sau minus 2“. 

‘Daca folosiţi un dispozitiv mnemonic precum repetarea pe 
loc a listei sau vizualizarea numerelor în două, trei „bucăţi“, 
atunci în mod normal puteţi retine mai multe. Efectele acestei 
„trunchieri“ sunt observabile cu numerele de telefon. Dacă 
vă ştiţi deja codul regiunii în care stati, nu e nevoie să memorati 
când numărul vă este oferit de operator, pentru că „651“ sau 
„520“ reprezintă acum un singur număr pentru voi. Dacă vă 
ştiţi codul regiunii şi numărul de telefon de şapte cifre, atunci 
să adaugi o parolă de patru cifre pentru un card de telefon 
este floare la ureche. Tot ce trebuie să vă amintiţi este „în- 
tregul număr de telefon“ plus „3791“. Numărul magic este „7 
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plus sau minus doi“ pentru că media pentru. majoritatea 
fiinţelor umane este de la cinci la nouă. De aceea mi-am făcut 
proiectul de cercetare pe această temă şi ăsta a fost începutul 
unei iubiri de lungă durată pentru partea Ştiinţifică a psiho- 
logiei. Partea practică a venit mai târziu. Numărul „şapte“ 
este unul dintre acele numere biblice. Este înzestrat cu semni- 
ficatii în aproape toate culturile. Şi iată-l apărând pe neaş- 
teptate ca una dintre cele mai semnificative părţi al cercetării 
. Si gândirii experimentale de la mijlocul şi sfârşitul anilor 1900. 
Cand vine vorba de stimuli complecşi precum feţele oamenilor, 
gusturi sau emoţii complexe, fiinţele umane îşi pot aminti mult 
mai mult decât şapte. Dar dacă staţi să vă gândiţi, când vine 
vorba de liste, şapte este limita căreia oamenii sunt dispuşi 
să-i facă faţă. O listă de şapte precum şapte tonuri de gri, şapte 
mărimi diferite de cercuri sau pătrate, sau şapte gradatii pe o 
scală numerică (de la »l - niciodată“ la „7 — întotdeauna“) ne 
poate menţine atenţia, pentru că suntem capabili să reținem 
cele şapte elemente tot timpul: Cu alte cuvinte, o listă de şapte 
deseori: permite cititorului să-şi formeze o imagine mentală 
singulară şi coerentă. 3 i: 

„ Aşadar avem 7. Numărul magic. Şi mulţumim profesorului 
doctor Lawrence E. Murphy, pentru că a fost primul dintre 
mulţi care mi-au încântat mintea cu minunile psihologiei. 


Prof. Dr. John C. Friel 
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DESPRE AUTORI - 


P rofesor doctor John C. Friel si Linda D. Friel, maste- 
rand, sunt psihologi licentiati in practica privată la New Brigthon, 
o suburbie a Minneapolis/St.Paul. John are de asemenea licență 
în Nevada. Au trei copii mari care şi-au părăsit cuibul, precum 
. 8i o femelă de labrador retriever şi un mascul de cockapoo 
(n.t. rasa rezultată în urma încrucişării dintre un pudel cu un 
cocker spaniol) care locuiesc cu ei. Familia Friel face terapie 
i individuală, de cuplu şi de familie, ca Si pe grupuri de bărbaţi 
şi femei, precum şi seminarii şi workshopuri în Statele Unite, 
Canada, Anglia şi Irlanda, pentru publicul larg, spitale, 
corporaţii, universităţi şi agenţii guvernamentale. Conduc de 
asemenea Clinica ClearLife/Lifeworks în mai multe locaţii din 

Statele Unite. În clinică are loc un proces blând de trei zile Şi 
jumătate creat să-i ajute pe participanţi să descopere tipare 
vechi din trecut care le stau în cale în prezent şi să înceapă să 
creeze noi tipare care sunt mult mai sănătoase. - 

'ClearLife pentru cupluri™ este programul pe care ei l-au 
creat să-i ajute pe oamenii cu relaţii de lungă durată să-şi iden- 
tifice propriul aport în crearea unei relaţii cu adevărat mi- 
nunate. Programul este structurat in mod similar cu cel ori- 
ginal din Clinica ClearLife/Lifeworks. | 

Sunt autorii bestsellerurilor: Copilul adult: secretele fami- 
lülor disfunctionale; Un ghid al copilului adult pentru ce este 
„normal“; Bărbatul matur: eroi, vindecare, onoare, rănire, spe- 
ranţă; Cum să-ţi salvezi spiritul; Esenţa maturității: dezvăluiri 
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din interior; Cele 7 greşeli pe care le fac părinții; Cele 7 lucruri 
pe care le fac adolescenţii isteti şi Cele 7 secrete ale cuplurilor 
fericite. | 

. Familia Friel a apărut la știrile ABC 20/20, în emisiunea 
Oprah, MSNBC, USA Today, revista Parents, revista Pregnancy, 
. Redbook, revista Child, emisiunea Dr. Toni Grant şi nenuma- 
rate alte programe radio si de televiziune şi ziare din tara. 

Pot fi contactaţi la: 


Friel Associates/ClearLife/Lifeworks 
PO. Box 120148 
New Brighton, MN 55112 
Telefon: 651-628-0220 
Fax: 651-628-4909 
Web site: www.clearlife.com 


Web site-ul lor, unde găsiţi cărţi, casete, programul dis- 
cursurilor şi un articol lunar de psihologie (de cele mai multe 
ori) scris de cei doi căţei ai lor, Minnesota Sam & Abby, este 
localizat pe www.clearlife.com, sau vă puteţi duce pe 
www.johnfriel.com sau www.lindafriel.com. 

Videoclipul lui John de training pentru părinţi, Cum să vor- 
biţi cu copiii despre lucrurile dificile, va fi lansat în curând. 
Vă rugăm să verificaţi site-ul lor pentru mai multe detalii. 


.CELEBRII OMEGA 3 ÎN 
ALIMENTAŢIA ZILNICĂ 
+ 150 de reţete ` 
sănătoase 


Anne Dufour 
Laurence Wittner 


Ne-am săturat de clişeul Mân- 
cám destule grăsimi „bune“, dar 
consumăm prea multe grăsimi 
„rele“. Aceasta este o idee falsă: 
nu, grăsimile nu sunt „rele“, în 


orice caz nu toate, şi nu, nu vă 


veţi „îngrăşa“ dacă le veţi reda 
locul pe care îl merită în ali- 


 mentatia voastră. Lucrurile pot 


sta exact invers: vi se prezice o 
scădere regulată în greutate, dacă 
aveţi nevoie, dar şi o mai bună 
stare de sănătate şi o bună dis- 
poziţie sporită în săptămânile care 
vor urma aplicării sfaturilor date 
de autoare. Atenţie: acestea nu 
sunt vorbe în vânt! Veţi vedea, vi 
se va explica de ce. Tot ceea ce vi 
se cere este să consumati mai 
mulţi acizi omega 3 şi veţi cons- 
tata că la bază stau argumente 
solide. 

Acizii omega 3 s-au făcut 
cunoscuţi, dovedindu-si puterea 


miraculoasă! Mentin buna dis- 
„poziţie, ameliorează durerile, pre- 


vin apariţia cancerului şi, mai 
ales, ne protejează inima.. | 

Uitaţi de cutia de macrou reco- 
mandată de obicei şi bucurati-va 
de cele 150 de reţete originale, 
oferite ca bonus, uşor de preparat 
Şi eficiente pentru toată familia. 
Acizii omega 3 pot aduce nu doar 
o stare de sănătate optimă, dar şi 
plăcere! De la antreuri până la 
desert, includeți aceşti acizi graşi 
în meniul zilnic fără să staţi pe 
gânduri. 


. Grásimile au murit! Trăiască 


grăsimile! 


Mare parte dintre erorile noas- 


tre alimentare se ba-zează pe 
imense neînţelegeri. De exemplu, 
în privinţa grăsimilor. Duşmănite, 
detestate, temute, acestea sunt 
alungate din alimentaţie cu o ener- 
gie rară, demnă de admiraţie. Dacă 
am da dovadă de tot atâta deter- 
minare pentru a face exerciţii 
fizice, cu siguranţă am deveni cu 
toţii atleti. 


. Acuzăm grásimile cá ne în- 
graşă, cá ne predispun la boli 
cardiace şi la cancer, că ne ridică 
nivelul coles-terolului... în fine, le 
acuzăm de toate nenorocirile. Or, 
există grăsimi şi grăsimi. Noile 
cercetări arată că acizii omega 
3 sunt grăsimi respectabile, 
care nu numai că protejează 
contra tuturor bolilor enumerate 
mai sus, ci sunt chiar în măsură 
să aducă imense servicii într-un 
mare număr de afecţiuni. 

Kilograme în plus? Depresie? 
Dureri articulare? Inflamatii sau 
alergii? Protecţie cardiacă sau 
preve-nirea cancerului? Depresie, 
psoriazis, reumatism, tul-burări 
comportamentale... 


Acizii omega 3 protejează 
împotriva diferitelor maladii şi 
pot vindeca unele dintre ele. 


O adevărată revoluţie! 
Bebelusi, copii, adolescenţi, 
adulţi, bătrâni, cu toţii avem ne- 


REVOLUȚIA OMEGA 3 
36 de întrebări şi 
răspunsuri despre 
vedeta sănătăţii 


Anne Dufour 
Daniele Festy 


voie de omega 3. Cu 36 de întrebări 
şi răspunsuri practice despre 
omega 3 şi cele mai bune 20 de 
reţete vă puteţi bucura de să- 
nătate. 


"Editor: Dr. M. C. Popescu-Dránda 
Dr. Cristian Cárstoiu 


Director executiv: George Stanca 
Redactor: Oana Cristina Plăcintă, Alina-Nicoleta Ilie 
Truducere: Ana Maria Stanca 


- Prepress: AMALTEA TehnoPlus 
Coperta: Petronella Andrei 
Tehnoredactare: Gabriela Căpitănescu 
Paginare: Petronella Andrei, Ana Francisc 

Producţie: Mihaela Conea 
Distribuţie: Mihaela Stanca, Daniel Mircea, 
Gabriela Tecuceanu . 


OP 13 ~ CP 145 Bucureşti 
internet: Www.amaltea.ro 
email; office Qamaltea.ro. 


Tipar: EMPIRE Print — RomExpo, Bucureşti 
tel.: 021 / 316 96 40, 031 / 405 99 99 
email: print@empire.com.ro 


B.C.U. „M. EMINESCU" IAŞI 


PLZ Th 


n) P | 


t 


colecţia - CĂRŢI PENTRU VIAŢA TA 


„Dragostea creşte atunci când ne conectim inimile prin lucruri mici, 
„aparent fără importanță,“ 

Astfel sună introducerea remarcabilei cărți dedicată cuplurilor, 
considerată un bestseller — potrivit Nev K Times - al psihologilor 
John C. Friel si Linda D. Friel. 

După dovázeci şi cinci de ani de practică medicală, câteva decenii de 
cercetări ştiinţifice asupra cuplurilor şi examinări amănunțite ale 
principiilor psihologice cheie care susțin parteneriatele romantice de 
succes, cei doi avtori oferă soluții simple pentru a evita capcanele 
obişnuite care ne împiedică să obținem liniştea şi armonia într-o 
relație intimă. Această lucrare surprinde „magia“ relațiilor cu adevărat 
revşite prin povestiri, exemple si imagini fermecátoare şi captivante, 
constituind o resursă extrem de valoroasă şi de necesară atât pentru 
cupluri, cát şi pentru terapevti. Ea merge direct în miezul intimitatii, 
învățândv-ne arta de a comunica, de a ne înțelege reciproc cv adevărat 
şi de a ne apropia unul de celálalt la un nivel profund. 

| are darul de a ne îndemna să 
aruncam o privire introspectivá asupra vieții noastre sentimentale, 
pentru á descoperi exact ceea ce ne dorim, de ce avem nevoie şi ce 

__ putem face pentru a trece de la o relație nefericită, - 
-( Casa mediocră şi nesatisfăcătoare la una minunată şi plină 
s v-? i de succes. 


provoace, să ne stimuleze, să ne intrige, să ne 
incante şi să ne lumineze. Ea reprezintă cv 
mult mai mult decât un ghid pentru cuplurile 
fericite, este o cale către descoperirea şi 
practicarea ivbirii adevărate — „magice“, 
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